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Z današnjim tempom ţivljenja in stalnimi spremembami postaja stres naš vsakodnevni 
spremljevalec. Razmere na delovnem mestu so lahko eden od pomembnih povzročiteljev 
stresa. Stres na delovnem mestu postaja vedno večji problem za posameznika in podjetja. 
Negativno vpliva na zdravje, zadovoljstvo, osebnostni razvoj posameznika, medosebne 
odnose, zmanjšuje učinkovitost in ustvarjalnost pri delu, povečuje bolniške odsotnosti ter 
s tem zmanjšuje uspešnost podjetij in povečuje njihove stroške. Poleg vsega naštetega 
nas stres spravlja v slabo voljo, vzbudi nam občutek krivde ali nemoči ter vpliva na odnose 
z našimi sodelavci in najbliţjimi v druţini. 
Delovne razmere in zahteve vsak posameznik različno doţivlja. Kako obvladujemo stres je 
odvisno od naše fizične in psihične kondicije. Prepoznavanje in obvladovanje stresa je zelo 
pomembno za zdravje zaposlenih in za uspešnost podjetja. Če ţelimo obvladati stres, 
moramo najprej prepoznati zahteve in pritiske, ki povzročajo napetost in posledice stresa. 
Vsak se lahko nauči učinkoviteje spoprijemati z obremenitvami. Diplomsko nalogo sem 
zasnovala, tako da sem poskušala ugotoviti in analizirati prisotnost stresa na Okroţnem 
sodišču v Kopru ter na podlagi pridobljenih rezultatov in izsledkov iz teorije podala 
predloge za izboljšave. 
KLJUČNE BESEDE: 
 stres 
 delovno mesto 
 zaposleni 
 obvladovanje stresa 




STRESS MANAGEMENT IN THE ORGANIZATION 
With today's frantic tempo and the constant changes in our lives, stress is becoming our 
companion. Conditions in the workplace are one of the important agents of stress. 
Workplace-related stress is becoming a problem for individuals and companies. It affects 
health, happiness, development of personality, relationships, reduces efficiency and 
creativity at work, increases disease, and thus reduces the success of businesses and 
increases the costs of businesses. Stress puts us in a bad mood, gives us feelings of guilt 
or helplessness, and impacts the relationships with our colleagues and family. 
 
Working conditions and requirements are perceived differently by each individual. How 
one copes with stress depends on his physical and mental ability. Identifying and 
managing stress is very important for the health of employees and the company's 
success. To manage stress efficiently, we must first recognize the demands and pressures 
that cause tension as well as the effects of stress. Anyone can learn to manage everyday 
life pressures. In this diploma I identify and analyze the presence of stress in the District 
Court of Koper. Based on the results obtained and results from the theory, I present 
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Beseda stres je danes pogosto uporabljena. Ţivimo v svetu, ki se hitro razvija in zahteva 
od nas nenehno prilagajanje. Spreminjajo se tehnologija, druţbene navade, vrednote, 
druţbene strukture in ljudje. S temi spremembami se mora soočiti vsakdo, ne le 
posamezniki, temveč tudi organizacije. Tudi ritem ţivljenja je vedno hitrejši. Kar je bilo 
včeraj novo, je danes ţe staro. Mnogi se zavedajo pomembnosti teh sprememb, le 
malokdo pa pomisli na posledice, ki nam jih prinašajo. Po nekaterih ocenah je v Evropi 
zaradi posledic stresa vsako leto izgubljenih 100 milijonov delovnih dni. Prav tako pa 
veljajo ocene, da je od 50 do 75 odstotkov današnjih bolezni posledica stresa. Porušeno 
zdravje zaradi stresa ni niti največji niti edini strošek v organizacijah. Napake in napačne 
odločitve, ki jih delajo zaposleni pod vplivom stresa, stanejo mnogo več. Zato je treba 
dobro razmisliti, kaj lahko naredimo, da preprečimo stres, in kako se soočiti z njim, ko se 
pojavi (Treven, 2005, str. 13). 
Problem, ki ga v diplomski nalogi proučujem, je stres na delovnem mestu. Kot sem ţe 
omenila, ţivimo hitreje, zaradi česar se posamezniki pogosto znajdejo v situaciji, ko niso 
več kos zahtevam, s katerimi se srečujejo, in takrat nastopi stres. Če se ţelimo stresu 
ubraniti ali ga vsaj ohraniti na normalnem nivoju, se ga moramo naučiti prepoznati in 
obvladovati. 
Namen diplomskega dela je predstaviti dejavnike stresa ter tehnike obvladovanja stresa 
na delovnem mestu. Obvladovanje stresa je ključnega pomena, da se izognimo raznim 
boleznim, povezanih s stresom. 
Cilj diplomskega dela je bil z anketo in njeno interpretacijo ugotoviti stopnjo stresa znotraj 
organizacije, in sicer Okroţnega sodišča v Kopru, ter predstaviti morebitne rešitve za 
zmanjšanje stresa. 
V diplomski nalogi sem si glede na anketni vprašalnik postavila naslednje hipoteze: 
Hipoteza 1: Večja stresna obremenjenost zaposlenih pomeni slabše komuniciranje s 
sodelavci in nadrejenimi. 
Hipoteza 2: Zaposleni na Okroţnem sodišču v Kopru pri reševanju problemov ne iščejo 
pomoči strokovnjakov. 
Hipoteza 3: Stres na delovnem mestu izvira zlasti iz slabe organiziranosti dela.  
Hipoteza 4: Zaposleni uspešno usklajujejo delo in zasebno ţivljenje. 
Ob prebiranju literature za diplomsko nalogo sem ugotovila, da je bilo o stresu na 
delovnem mestu ţe veliko napisanega. Ugotovila sem, da je stres prisoten ne glede na 
spol in stopnjo izobrazbe ter delovnega mesta v organizaciji. Razlog za tolikšno zanimanje 
za ta pojav je verjetno v pogostem pojavljanju stresa v današnji druţbi. Ravno iz 
navedenega razloga sem se odločila, da se tudi sama seznanim s tem pojavom ter 
seznanim ostale, da se bodo laţje spoprijemali s pastmi stresa.  
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Diplomsko delo je razdeljeno na dva dela, in sicer na  teoretični in empirični del. V prvem 
poglavju teoretičnega dela opisujem opredelitev pojma stres in vrste stresa. Nato 
prehajam na poglavje z naslovom stres na delovnem mestu. Tu bom najprej opredelila 
stres, ki ga doţivljamo na delovnem mestu, njegove dejavnike ter organizacijske 
obremenitve. Prav tako bom opisovala, kako obvladovati stres na delovnem mestu, tako 
na nivoju posameznika kot na nivoju organizacije. V petem poglavju pa navajam metode 
in vaje za odpravljanje vsakodnevnega stresa. 
Empirični del mojega diplomskega dela je prikazan v petem poglavju in se nanaša na 
obvladovanje stresa na Okroţnega sodišče v Kopru. Z raziskavo ţelim potrditi ali zavrniti 
postavljene hipoteze in ugotoviti, ali zaposleni slabše komunicirajo s sodelavci in 
nadrejenimi, ko so pod stresom, ali se zatekajo k strokovni pomoči pri reševanju teţav 
povezanih s stresom, ali je za stres kriva slaba organizacija ter kako uspešno zaposleni 





Za večino ljudi pomeni stres nekaj slabega. Vtisnil se jim je v spomin kot grenka izkušnja, 
ki jih je pretresla zaradi pretirane ali premajhne obremenjenosti, naveličanosti, 
zdolgočasenosti ali vztrajanja v poloţaju, ki ga niso povsem nadzorovali in obvladovali. Ali 
pa so jim grenile ţivljenje teţave v zakonu, izguba ljubljene osebe, finančni problemi in 
prevladujoč občutek spodletelosti. Ti ljudje so se v resnici spominjali stiske ali negativnega 
stresa, ki ga lahko imenujemo tudi škodljivi stres (Looker in Gregson, 1993, str. 30). 
Po drugi strani pa je zelo presenetljivo, da ljudje opisujejo stres tudi kot prijetno, 
vznemirljivo, spodbudno in navdušujoče občutje, v takšnem stanju se počutijo sposobne 
obvladovati zahteve in se celo namerno pustijo izzivati, saj zaupajo vase in so prepričani, 
da bodo kos vsem oviram. Takšen stres imenujemo pozitivni stres ali prijazni stres (Looker 
in Gregson, 1993, str. 30). 
2.1 OPREDELITEV POJMA STRES 
Beseda stres izhaja iz latinske besede »strictus«, kar pomeni strumen. Beseda stres je 
danes skorajda sinonim za naše hitro ţivljenje. Stres daje svoj pečat drugi polovici 20. 
stoletja (Lindemann, 1977, str. 11).  
Vzorec stresa je enak ţe od prazgodovine naprej. Zaradi nekega dogodka se sproţi v 
telesu plaz sprememb, ki pripravijo telo na boj ali beg, torej neko fizično aktivnost. V 
kameni dobi je bil tako stres koristna reakcija, ko se je človek soočil z divjimi ţivali. Danes 
pa ţal v veliko primerih ne moremo govoriti o pozitivnem stresu. Današnji stres se 
pojavlja v drugačni obliki. Stres povzroča poln urnik, ki nam nalaga, da moramo biti točno 
ob osmih v sluţbi, zato smo velikokrat pod stresom, ali bomo zaradi nastale kolone 
pravočasno na delovnem mestu. Ko le pridemo na delovno mesto, pa ugotovimo, da nas 
čaka kup dela, ki se bo zavleklo pozno popoldne, pa še varstva za otroke nimamo. Ko se 
le vrnemo pozno popoldne domov, smo izmučeni in brez energije, zaradi česar nam ţe 
manjša napačna beseda dvigne pritisk in se znesemo na domače, ki pa niso ničesar krivi. 
Vsakdanji stres tako tudi uničuje druţine. Mogoče bi bilo mogoče najti kakšen razlog za 
veliko število ločitev tudi v tem. Eden izmed razlogov, ki povzročajo stres, je tako konflikt 
vlog, ki jih imamo v ţivljenju (starš, delavec, partner) (povzeto po Terţan, 2002, str. 4). 
V medicini je izraz stres uvedel kanadski endokrinolog Hans Selye. Pred več kot 
petdesetimi leti je opisal model stresa, ki ga je poimenoval splošni adaptacijski sindrom. 
Stres je označil kot program prilagajanja novim okoliščinam, kot odgovor na draţljaje, ki 
podirajo osebno ravnoteţje. Kaţe se kot mehanizem vpliva duševnosti na telo, s katerimi 
človek reagira na napore, utrujenost, razočaranje, jezo ali pa se uporablja za uravnavanje 
in uravnoteţenje napetosti (Schmidt, 2001, str. 7).  
Danes stres opredeljujemo kot situacijo alarma oziroma kot stanje posameznikove 
psihične in fizične pripravljenosti, da se sooči z obremenitvijo, se ji prilagodi in jo obvlada. 
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Pri tem so lahko obremenitve zunanje ali notranje oziroma fizične, kemične, biološke, 
socialne in psihološke narave (Boţič, 2003, str. 137). 
Looker in Gregson (1993, str. 31) v svojem delu navajata, da je stres neskladje med 
dojemanjem zahtev na eni in sposobnostjo za obvladovanje le-teh na drugi strani. 
Razmerje med dojemanje zahtev in oceno sposobnosti za spoprijemanje s temi pritiski 
odločilno vpliva na doţivljanje stresa – tako škodljivega kot prijaznega. Trditev lahko 
ponazorimo s poenostavljenim modelom, ki mu pravimo ravnovesje stresa.  









Vir: Looker in Gregson (1993, str. 31). 
 
V posodi na eni strani tehtnice so zahteve (Z), ki jih zaznavamo v okolju. V posodi na 
drugi strani tehtnice pa so sposobnosti (S), ki jih čutimo pri spopadanju z zahtevami. 
Posodi sta uravnoteţeni, kadar verjamemo, da se bomo s svojimi sposobnostmi učinkovito 
postavili po robu zahtevam. Kadar se zahteve začnejo kopičiti in povzročati bojazen, da 
jim ne bomo tako zlahka kos, moramo previdno oceniti svoje sposobnosti. Če presodimo, 
da zahteve presegajo naše sposobnosti za obvladovanje, bo tehtnica zanihala in jeziček se 
bo ustavil na območju škodljivega stresa. Občutje prijaznega stresa prevlada, kadar so 
sposobnosti za obvladovanje večje od zahtev (Looker in Gregson, 1993, str. 33–34). 
Zaradi sodobnega načina ţivljenja je povsem naivno pričakovati, da bi se lahko pretresom 
docela izognili. Nedvomno pa lahko marsikaj storimo, da se bo jeziček na tehtnici redkeje 
in manj silovito nagnil v območje škodljivega stresa. Za začetek lahko zmanjšamo zahteve 
in spremenimo njihovo naravo, dolgoročno pa se bolj obrestuje, če se naučimo spretnosti, 
s katerimi bi lahko trajno kljubovali pritiskom (Looker in Gregson, 1993, str. 35). 
V nadaljevanju diplomske naloge bom predstavila načine, kako obvladovati stres in se 
tako izogniti njegovim negativnim vplivom. 
2.2 VRSTE STRESA 
V literaturi različno opredeljujejo vrste stresa. Vse vrste stresa nimajo enakega vpliva na 
posameznika. Zasledimo tako delitev na pozitivni in negativni stres. Stres pogosto 
interpretiramo zgolj negativno, kar je narobe, določena mera stresa lahko vpliva tudi 
pozitivno na delovanje posameznika (Looker in Gregson, 1993, str. 29). 
Z S 
Dojemanje zahtev (Z) Dojemanje sposobnosti za 
obvladovanje zahtev (Z) 
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Prav tako zasledimo v literaturi tudi izraza naravni in umetni stres. Naravni stres pozna 
vsako ţivo bitje. Sestavljen je iz reakcije preţivetja in prijetnega stresa. Stres kot 
posledica občutka ogroţenosti se pojavlja kot reakcija na nevarnost iz okolja in ima nalogo 
pobega ali napada. V tem primeru je stres popolnoma naravna reakcija in ni škodljiva 
našemu telesu. Umetni stres oziroma škodljivi stres se pojavi, kadar zahteve presegajo 
naše sposobnosti. Je stranski proizvod urejene druţbe, ki ljudem vsiljuje vedno višje 
zahteve ter tako pogojuje eno najhujših bolezni našega časa. Ta vrsta stresa se pojavlja 
zaradi preobremenjenosti (Schmidt, 2003, str. 9–12). 
2.2.1 POZITIVNI STRES 
O pozitivnem (prijaznem) stresu govorimo največkrat takrat, kadar so sposobnosti ljudi za 
obvladovanje situacije večje od pričakovanih zahtev. Pozitivni stres v nas vzbudi 
samozavest in prevzame nas občutek, da bomo zlahka obvladovali naloge, izzive in 
zahteve. Stresna reakcija povzroči prijetno stanje pripravljenosti, ki ugodno vpliva na 
telesne in duševne sposobnosti in produktivnost (Looker in Gregson, 1993, str. 34). 
Boţič (2003, str. 20–21) navaja, da lahko pri ljudeh, ki so pod vplivom pozitivnega stresa, 
največkrat zasledimo: 
 evforičnost, zanesljivost, veliko motiviranost, vznemirjenost; 
 razumevanje, pripravljenost priskočiti na pomoč, druţabnost, prijaznost, ljubeznivost, 
 občutek zadovoljstva in sreče; 
 umirjenost, samozavest, uravnovešenost mišljenja, odločnost; 
 ustvarjalnost, učinkovitost, uspešnost, sposobnost jasnega in racionalnega mišljenja; 
 marljivost, ţivahnost, vedrost, nasmejanost. 
2.2.2 NEGATIVNI STRES 
Negativni (škodljivi) stres se pojavlja kot psihično obremenjujoča situacija in lahko v 
kronični obliki vodi do zdravstvenih teţav. To obliko stresa tvorijo emocionalni in psihični 
pritiski, šoki, ki so posledica kratkotrajnega stresnega vpliva ali dolgotrajne 
izpostavljenosti stresnim okoliščinam (Boţič, 2003, str. 20–21). 
Kadar se torej zadeve kopičijo in presegajo naše sposobnosti, prihaja do negativnega 
stresa, ki se lahko pojavi zaradi zahtevnih nalog v časovni stiski, zaradi napredovanja na 
delovnem mestu, ki presega naše sposobnosti, zaradi nezmoţnosti usklajevanja 
zasebnega ţivljenja in dela, skrbi zaradi morebitne brezposelnosti ipd. (Boţič, 2003, str. 
21). 
Pri ljudeh, ki so izpostavljeni negativnemu stresu, lahko zasledimo naslednje spremembe: 
 čustvene (razdraţljivost ali jeza, strah, ţivčnost, nezadovoljstvo, ciničnost, odtujitev, 
izguba zaupanja, občutljivost, potrtost, obupanost, občutljivost na kritiko …), 
 vedenjske (vznemirjenost, motnje v spanju, izgubo apetita ali prenajedanje, močno 




 telesne (glavobol, utrujenost, jok, napetost, depresijo, prekomerno potenje, hitro 
izgubljanje ali pridobivanje teţe, slabost …), 
 intelektualna znamenja, kot so nočne more, hitre odločitve, delanje napak, 
raztresenost, negativno razmišljanje, slaba razsodnost (povzeto po Looker in Gregson, 
1993, 67–73). 
2.2.3  MENTALNI STRES 
Mentalni stres povzročajo prekomerna obremenitev pri delu, nezadovoljstvo z delom, 
povečana odgovornost, pristranskost, tekmovalnost, občutek neustreznosti in slabi 
medosebni odnosi pri delu. Nanj vplivajo tudi zunanji dejavniki, kot so osebna razmerja, 
ţivljenjski stil in fizično zdravje (Sabadin, 2003, str. 98). 
Mentalni stres je »stanje, okoliščine, ki jih oseba oceni kot problem, izziv, zahtevo, na kar 
se je treba odzvati«. Našteva, da mentalni stres za posameznika predstavljajo javni 
nastopi, izpiti, zagovori, gledanje tekme, policija na cesti, srečanje s psom ali medvedom, 
ali preprosto skrb zaradi pomanjkanja časa, denarja, materialnih dobrin in podobno. Kot 
primere mentalnega stresa navaja tudi skrb za bliţnjega, odgovornost za druge in celo 
adrenalinske športne avanture (Starc, 2007, str. 67). 
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3 STRES NA DELOVNEM MESTU 
Stres na delovnem mestu bremeni 28 odstotkov zaposlenih v drţavah Evropske unije, 
ekonomski stroški tega pojava pa predstavljajo med tri in štiri odstotke BDP, kaţejo 
evropski podatki. Stanje v Sloveniji je podobno, aktivnosti za obvladovanje tega pojava je 
pri nas še zelo malo, poroča STA (Delo.si, 2011). 
Danes je bolj kot kdajkoli doslej v ospredju tekmovalnost, ki jo zaznavamo bodisi kot 
neizprosen boj za pridobitev in ohranitev delovnega mesta bodisi kot nenehno 
prizadevanje za napredovanje. Še preden se tega zavemo, se znajdemo v bitki za dosego 
višjih ''klinov'' na druţbeni lestvici ugleda in veljave. Silovit tok nas potegne v neusmiljeni 
vrtinec čustvenih in druţbenih zahtev, ki terjajo od nas trdo delo in tolikšen zasluţek, da 
nam bo omogočil preţivetje, hkrati pa nas obhaja še bojazen, da bo naše delovno mesto 
postalo odvečno in se bomo znašli na cesti. Nič čudnega torej, da se spričo vseh teh 
pritiskov sproţi stresna reakcija, pa naj bo koristna ali pa tudi ne (Looker in Gregson, 
1993, str. 28-29). 
Glede na navedeno bi lahko povzeli, da stres na delovnem mestu povzroča neskladnost 
med nami (naše lastnosti, nizka stopnja prenašanja stresa) in našim delom, 
nasprotujočimi zahtevami med našimi vlogami na delovnem mestu in zunaj njega (vloga 
starša, ţene) ter neustrezna stopnja nadzora nad delom in ţivljenjem. Prevelik stres je 
tako posledica prevelikih zahtev in dejavnikov stresa (povzeto po Delo.si, 2011). 
3.1 ZNAČILNOSTI STRESA NA DELOVNEM MESTU 
V zadnjem desetletju se veliko razpravlja o stresu. Med glavnimi razlogi za stres je v 
zadnjih letih pri nas predvsem podaljševanje delovnega časa, ki je obenem tudi vse bolj 
nepredvidljivo – ne veš, kdaj se bo delovni dan končal in zavoljo tega trpi vsa druţina. 
Prav tako stres ni problem le na niţjih ali višjih ravneh delovne piramide, ampak je 
problem vseh. Za Slovence velja, da stres najraje zdravimo z begom v najrazličnejša 
somatska obolenja. Psihiatri so pri nas še zmeraj tabu. Še najbolj pa se jih branijo bolje 
izobraţeni, saj ti teţe priznajo, da nečemu niso kos (Delo.si, 2011). 
Prihaja generacija izčrpanih. Pojav je v Evropo prišel z druge strani Atlantika, v Zdruţenih 
drţavah pa so za ljudi, ki so njegove ţrtve, ţe skovali primeren izraz: Generation X-
hausted oz. izčrpanost. Neopravljeno delo, prevelike odgovornosti, hitre spremembe, 
zbranost in druge obveznosti povzročajo stres, ki se mnogokrat razvije v tako imenovano 
menedţersko bolezen. Američani jo poznajo tudi pod imenom »burn out sindrom«, kar 
pomeni sindrom izčrpanosti ali preprosteje »biti na koncu svojih moči«. Zaradi dolgotrajne 
napetosti in pomanjkanja prostega časa se pri mnogih pojavijo teţave. Sindrom izgorelosti 
bi najkrajše opredelili kot kronično stanje skrajne psihofizične in čustvene izčrpanosti. 
Christina Maslach, vodilna raziskovalka izgorelosti v svetu, pa ga opredeljuje kot psihološki 
sindrom, ki se izraţa v obliki čustvene izčrpanosti, odtujenosti in zmanjšanje učinkovitosti 
ter je posledica kroničnih stresorjev v medosebnih odnosih pri delu (Delo.si, 2011). 
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3.2 DEJAVNIKI STRESA NA DELOVNEM MESTU  
Vzrokov za stres je neskončno veliko, prav toliko, kolikor je stresnih situacij na delovnem 
mestu. Delovno mesto je pogosto pravo ţarišče škodljivega stresa, ki ga najverjetneje 
povzroča stres številnih dejavnikov: 
 preobremenjenost, 
 nenehno pomanjkanje časa zaradi prekratko postavljenih rokov za opravljanje 
delovnih nalog,  
 nezadovoljstva zaradi pomanjkanja priloţnosti, da bi se lahko izkazali, 
 nejasne naloge in pomen delovnega mesta, 
 spreminjanja delovnih metod, 
 slabe obveščenosti – izgube pregleda nad dogajanjem in občutkom pripadnosti 
organizaciji (Ihan in Simonič-Vidrih, 2005, str. 61). 
Černigoj Sadar (2002, str. 93–95) navaja pet skupin dejavnikov, ki poglavitno vplivajo na 
količino stresa v organizacijskem okolju: 
1. Značilnosti dela in postavljene naloge 
Vsako delo ima potencialne izvore stresa. Delo v neugodnih (hrup, vročina, onesnaţenost 
zraka) oziroma nevarnih (veliko tveganje za poškodbe) razmerah lahko neposredno 
pripomore k stresu na delovnem mestu. Stres povzročajo delo v izmenah, dolgotrajni 
delavniki, ki preseţejo več kot 40 do 50 ur na teden. Stres povzročajo naloge, za katere 
imamo premalo časa, da bi jih končali v vsesplošno zadovoljstvo. Nivo stresa zelo radi 
povezujemo s količino dela. Načeloma naj bi bil tisti, ki ima dela več, bolj pod stresom kot 
tisti, ki dela manj. Zmotno pa bi bilo misliti, da so samo prezahtevne naloge tiste, ki pri 
zaposlenih povzročijo stres. Stres se lahko razvije tudi zaradi premalo dela oziroma dela, 
ki je dolgočasno in monotono. Tako delo ne ponuja izziva, ustvarjalnosti in kreativnosti. 
Posledica tega je, da posameznik ne občuti zadovoljstva s seboj, ker nima rezultatov (po 
Ţunec, 2004, str. 20). Ločimo torej dve vrsti preobremenjenosti: kvantitativno in 
kvalitativno. Kvantitativna preobremenitev pomeni, da ima zaposleni preveč dela ali pa 
premalo dela. Kvalitativna preobremenitev pa pomeni, da je delo prezahtevno in, da 
delavčeve sposobnosti ne dosegajo zahtevnosti dela (Sutherland in Cooper, 2000, str. 67). 
2. Medsebojni odnosi 
Dobri delovni odnosi so temelj individualnega zdravja in zdravja vsakega podjetja. Na 
delovnem mestu ločimo odnose s šefom, kjer se pogosto pojavlja problem medsebojnega 
zaupanja in spoštovanja. Tudi nadrejeni mora vzpostaviti določen odnos s podrejenimi. 
Vendar se pojavlja problem, ker se nekaterim nadrejenim zdi škoda časa za osebne 
odnose (Boţič, 2003, str. 23).  
Zaradi vse večje medsebojne borbe pri vzpenjanju po druţbeni lestvici komunikacija med 
zaposlenimi izostane. Tako se tudi odnosi med sodelavci ne oblikujejo. Pomanjkanje 
podpore in pomoči sodelavcev so pomembni razlogi za nastanek stresa. Ko ni moţnosti 
pritoţbe oziroma za dobro opravljeno delo ni priznanja niti nagrade, se začnejo 
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medsebojni poslovni odnosi krhati in spodjedati moralno vzdušje v podjetju. Še posebej 
je treba omeniti odnose s strankami. Zaposlen mora pri delu z njimi obvladovati svoja 
čustva in se obnašati v skladu s pričakovanji podjetja. Za nas je pomembno, da razvijamo 
svoje notranje zmogljivosti. Prav tako pa je pomembno, da pazimo na svoje odnose z 
drugimi in da podpiramo druge v njihovem ustvarjalnem procesu. Poklicne odnose je 
treba gojiti in zanje skrbeti, ker neposredno vplivajo na kakovost našega dela. 
Pomanjkanje komunikacije v podjetju lahko preide v tihe vojne, ki spodbudijo sovraţno 
razpoloţenje, ki ne prinese ničesar dobrega podjetju in istočasno povečuje negativni 
stres, ki vpliva na delovaje zaposlenih (Evans in Russel, 1992, str. 147).  
3. Skrbi povezane s kariero 
V sodobni druţbi je skrb za sluţbo izredno velika. Če je nekoč pomenilo, da so javne 
sluţbe varne pred vplivi recesije ter da javni sektor zagotavlja sluţbo do upokojitve, 
danes temu ni tako. Krčenje zaposlenih v javni upravi pomeni, da se pogodbe ne 
podaljšujejo in da se ne zaposluje. Trg delovne sile je dosti bolj fleksibilen, delovna 
mesta pa manj zanesljiva. Ţe manjša napaka lahko povzroči usodne posledice za 
zaposlitev. Stres se tako kaţe v vzponih in padcih zaposlenih, zlasti nezanesljiva in 
nestalna delovna mesta povzročajo stres. V vsaki organizaciji je treba izvajati nadzor, ki 
je pogosto povezan s stresom. Ocenjevalec je obremenjen z občutkom odgovornosti do 
tistih, ki jih ocenjuje. Prevelika kontrola in ocenjevanje povzroča pri zaposlenih napetost 
in zato pri opravljanju nalog niso sproščeni, kar vodi v napake in stres (povzeto po 
Černigoj Sadar, 2002, str. 93). 
4. Vloga v podjetju  
V organizacijah so vloge redko jasno opredeljene, kar povzroča stres. Zaposleni nima 
predstave o pričakovanjih sodelavcev, obsegu, odgovornosti in ciljih dela. Do konflikta 
pride zlasti takrat, ko zaposleni ne ţeli opraviti določenega dela oziroma meni, da 
določeno delo ne spada v njegov delokrog. Stres zaradi odgovornosti se je v zadnjih letih 
bistveno povečal. Biti odgovoren za delo, varnost, ţivljenje in učinkovitost drugih 
zaposlenih pomeni veliko medsebojnega sodelovanja oziroma grajenja na dobrih 
medsebojnih odnosih. Stopnja odgovornosti se prav tako povečuje, zlasti zaradi 
zmanjševanja stroškov s krčenjem kadrov. Vloge so kombinacija obnašanja in aktivnosti, 
ki jih prevzemajo ljudje v različnih okoliščinah. Vsakdo igra zelo veliko vlogo v svojem 
ţivljenju. Vsaka vloga ima svoja pričakovanja, pritiske, nagrado, plačilo, kazen in 
posledico. Po izpolnjevanju zahtev vseh teh vlog se lahko pojavijo določene teţave 
(Pettinger, 2002, str. 12). 
5. Struktura in kultura podjetja 
Kultura je lepilo, ki drţi organizacijo skupaj. Kultura postane organizacijski spomin, vodi 
vedenje, daje občutek identitete, stabilnosti in organizacijskih mej. Kultura podjetja je 
pomembna za podjetja vseh velikosti ter je glavni in odločilni dejavnik uspeha podjetja. 
Oblikovanje prave kulture je tako za organizacijo odločilnega strateškega pomena, kajti 
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prav kultura omogoča in vzpodbuja ali pa zavira rast in razvoj podjetja. Voditelji se morajo 
zavzemati za usklajevanje strategij, kulturo in strukturo, ne smejo pa trmoglavo vztrajati 
pri kulturi, ki so jo ustvarili. Popolna predanost neki kulturi in filozofiji je v času vedno 
hitrejših sprememb lahko tudi nevarna, saj nas lahko zaslepi in onemogoči, da bi spoznali 
priloţnosti in nevarnosti v okolju. Zato morajo voditelji v kulturo vgraditi tudi moţnost 
spreminjanja in sprememb, včasih morajo tako periodično uničiti, kar so ustvarili. Novi 
zaposleni se tako v podjetju srečajo s prvim stresom ţe, ko se morajo spoznavati s 
strukturo in kulturo podjetja. Struktura, kjer je vpletenost zaposlenih majhna ter ni 
komunikacije, povzroča nezadovoljstvo zaposlenih (Korelc, 2007). 
Tem petim skupinam Sutherland in Cooper (2000, str. 104) dodajata še prej omenjeno 
povezanost doma in sluţbe. Čeprav je delo danes eden največjih povzročiteljev stresa, le-
tega ni moţno preučevati samo z vidika dela. Raziskave so ţe pokazale, da je zadovoljstvo 
v sluţbi velikokrat pogojeno z odnosi in konflikti v domačem in druţinskem okolju. 
3.3 VZROKI ZA STRES NA DELOVNEM MESTU 
Stres povzročajo stresorji. Vsako dogajanje v okolju, ki lahko sproţi stresno reakcijo, 
imenujemo stresor. Ljudje jih doţivljamo kot groţnjo ali izziv (Looker in Gregson, 1993, 
str. 27). 
Od posameznikovega dojemanja in načina, kako se po navadi spoprijema s pritiski iz 
okolja, je odvisno, ali bo nek dogodek lahko prerasel v stresor. Fizične stresorje, ki jasno 
ogroţajo naš obstoj, praviloma vsi ljudje doţivljajo kot takšne. Zaradi ţivljenjske 
ogroţenosti, ki terja takojšnje ukrepanje, se bo nemudoma sproţil preplah (Looker in 
Gregson, 1993, str. 27). 
Vzroke za stres na delovnem mestu lahko opišemo z več dejavniki: 
 pomanjkanje kontrole dela (delodajalec ne dopušča avtonomije, svobodnega 
odločanja, časovne razporeditve, ne vključuje soodločanja), 
 delovni poloţaj (je eden izmed največjih in najpomembnejših povzročiteljev stresa pri 
delu, ni povezan s prenasičenostjo z delom), 
 nevarnost poklica, 
 vplivi okolja (vročina, onesnaţenost zraka, hrup in podobno), 
 ponavljajoča se opravila (Selič, 1999, str. 120–121). 
Za naše zdravje je pogosto bolj usodna naša ocena situacije, tisto, ki jo moţgani ocenijo 
kot neobvladljivo situacijo, kot pa resnična nevarnost. Ko človek ocenjuje nevarnost, je 
bistven njegov odnos do svojega ţivljenja in sebe. Stres ni situacija, ampak reakcija 
organizma. Dva človeka se lahko ob enakem objektivnem stresorju znajdeta v povsem 
različnih subjektivnih situacijah (Ihan in Simonič-Vidrih, 2005, str. 30). 
Na podlagi raziskave Evropske agencije za izboljšanje ţivljenja in delovnih pogojev iz leta 
2011 je stres na delovnem mestu zlasti posledica prevelikih zahtev na delovnem mestu, 
fleksibilnost delovnega mesta, slabih medsebojnih odnosov, etičnih konfliktov in 
nestalnosti zaposlitve. Raziskave so jasno opredelile koleracijo med izpostavljenostjo 
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stresu na delovnem mestu in zdravstvenimi teţavami, kot so bolezni srca in oţilja, bolezni 
kosti in mišic ter duševna obolenja. Ravno ta tri obolenja povzročajo velik del obolelosti in 
umrljivosti v Evropi (European Foundation for the Improvement of Living and Working 
Conditions, 2011, str. 3).  
3.4 ORGANIZACIJSKE OBREMENITVE 
Obremenitve na delovnem mestu so lahko ekološke, fiziološke, psihološke, lahko pa 
izhajajo tudi iz načina dela in psihosocialnih zahtev. Med fiziološke obremenitve štejemo 
poloţaj telesa pri delu, telesno dejavnost, teţo dinamičnega mišičnega dela, senzorne in 
toplotne obremenitve. Med psihološke obremenitve spadajo intelektualne, psihosenzorne, 
psihomotorne in emocionalne obremenitve. Fiziološke obremenitve, kot so hrup, svetloba, 
vročina itd., lahko povzročijo stres ali pa povečajo občutljivost posameznika za določene 
stresorje (Kvas, Kaučič in Silma, 2009, str. 26). 
Leta 2000 je bilo 11 odstotkov zaposlenih iz drţav članic Evropske unije izpostavljeno 
hrupu celoten delovni čas, 29 odstotkov pa vsaj četrtino delovnega časa. Osem odstotkov 
zaposlenih je delalo in se pri delu dotikalo škodljivih produktov ali substanc, 22 odstotkov 
zaposlenih je vdihovalo hlape, pline ali prah vsaj četrtino delovnega časa. Deset odstotkov 
zaposlenih je bilo izpostavljenih vibracijam celotni delovni čas, 24 odstotkov pa vsaj 
četrtino delovnega časa. Triindvajset odstotkov je bilo izpostavljenih visokim, 21 
odstotkov pa nizkim temperaturam vsaj četrtino delovnega časa, vsaj četrtino delovnega 
časa je 37 odstotkov zaposlenih nosilo teţka bremena, v bolečih ali utrujajočih poloţajih 
pa jih je delalo 47 odstotkov (European Foundation for the Improvement of Living and 
Working Conditions, 2001, str. 11). 
Med obremenitve, ki izhajajo iz načina dela in psihosocialnih zahtev dela, prištevamo ritem 
dela, tempo dela, variirajoče delovne operacije, skupinsko delo, delo v izmenah, 
komuniciranje z nadrejenimi in podrejenimi, delo s strankami, otroki in mladino (European 
Foundation for the Improvement of Living  and Working Conditions, 2011, str. 6).  
Študije kaţejo, da se je odstotek zaposlenih iz drţav članic Evropske unije, od katerih se 
je zahtevalo delo z veliko hitrostjo, povečalo s 47 odstotkov v letu 1991 na 54 odstotkov 
leta 1996, na 56 odstotkov leta 2000, na 62 odstotkov leta 2005 in na 63 odstotkov leta 
2010. Skoraj enaki rezultati so tudi pri tistih, ki so imeli postavljene kratke roke: 49 
odstotkov leta 1990 na 54 odstotkov leta 1996, na 56 odstotkov leta 2000, na 61 
odstotkov leta 2005 in na 62 odstotkov leta 2010 (European Foundation for the 
Improvement of Living  and Working Conditions, 2011, str. 7). 
3.4.1 STRES, KI IZHAJA IZ DELA 
V Evropi se je intenzivnost del v zadnjih 20 letih zelo povečala – večina delavcev mora 
izpolnjevati svoje številne naloge v zelo kratkih rokih. Kar 60 odstotkov zaposlenih pravi, 
da morajo četrtino svojega delovnega časa delati hitro. Raziskave Eurofonda in ostale so 
pokazale, da visoka intenzivnost dela zelo vpliva na zdravje zaposlenih. Visoka 
intenzivnost dela ima lahko negativen vpliv na počutje zaposlenega, zlasti takrat, ko 
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nimajo besede pri organiziranju svojega dela in urnika ter ko ne uţivajo podpore pri 
sodelavcih in nadrejenih (European Foundation for the Improvement of Living and 
Working Conditions, 2011, str. 7). 
Delovno okolje je lahko zelo stresno. V nekaterih organizacijah in pri opravljanju določenih 
del so zaposleni izpostavljeni večjim stresnim obremenitvam, v drugih pa manjšim. 
Pomislimo na različne vrste zaposlitev: direktor, gasilec, kirurg, računovodja, univerzitetni 
profesor in kontrolor zračnega prometa. Ne da bi veliko razmišljali, vemo, da so med njimi 
glede stresa, ki ga lahko povzročijo pri zaposlenih, velike razlike (Treven, 2005, str. 20). 
Nekatere zaposlitve, kot na primer gasilec, direktor, kirurg, so lahko zelo stresne za 
zaposlene, druge, kot na primer zavarovalni statistik in računovodja, pa veliko manj. To 
potrjujejo tudi raziskave. Primerjali so več sto zaposlitev na podlagi različnih meril, med 
katerimi so nadurno delo, norme, roki, tekmovalnost, fizične zahteve, delovne razmere, 
prevzem tveganja, zahteva po osebni pobudi, zahteva po vzdrţljivosti in delo na očeh 
javnosti. V tabeli so prikazane zaposlitve glede na njihovo stresnost. Čim večje je število 
točk, tem večji je stres pri posamezni zaposlitvi (Treven, 2005, str. 21). 
Tabela 1: Bolj ali manj stresne zaposlitve 
Rangirno mesto                             Točke 
stresa 
Rangirno mesto                             Točke 
stresa 
Predsednik drţave                           176,6 Odvetnik                                            64,3 
Gasilec                                              110,9 Zdravnik                                            64,0 
Direktor                                            108,6 Zavarovalni zastopnik                     63,3 
Kirurg                                                 99,5 Univerzitetni profesor                     54,2 
Kontrolor zračnega prometa            83,1 Analitik trţnih raziskav                   42,1 
Manager za stike z javnostjo           78,1 Ekonomist                                        31,1 
Borzni posrednik                               71,7 Računovodja                                    31,1 
Pilot                                                    68,7 Nabavni referent                             28,9 
Arhitekt                                              66,9 Zavarovalni statistiki                      20,2 





3.4.2 STRES, KI IZHAJA IZ VLOGE IN ODGOVORNOSTI 
Če so vloge zaposlenih v organizaciji jasno opredeljene in razumljene ter če so 
pričakovanja jasna in ne konfliktna, potem je tudi stres minimalen. Toda v praksi je to 
prej izjema kot pravilo. Osnovni izvor stresa je dvoumnost vloge, konfliktnost vloge in 
stopnja odgovornosti za druge (Černigoj Sadar, 2002, str. 93).  
Dvoumnost vloge se kaţe v tem, da zaposleni ne ve, kakšna je njegova vloga v podjetju 
ali njegove delovne zahteve. Zaposleni tako ne pozna ciljev dela, pričakovanja sodelavcev 
ter obseg dela. Z dvoumnostjo vlog se srečujejo zlasti novo zaposleni, ki še ne poznajo 
podjetja in postopkov, zato ne vedo, kaj morajo delati in kako. Vsak zaposleni v 
določenem trenutku občuti dvoumnost, zlasti zaradi sprememb vlog, ki jih vnese 
organizacija, da se prilagodi spremembam v okolju (Pettinger, 2002, str. 12). 
Do konfliktnosti vlog pride, ko zaposleni čuti nasprotujoče si zahteve, ki so povezane z 
njegovim delom. Poznamo štiri tipe konfliktnosti. O prvem govorimo takrat, ko je 
zaposleni zadolţen, da zaključi dve nalogi, katerih cilja sta konfliktna, kot je npr. hitrejše 
delo in zmanjšanje napak. O konfliktnosti vlog govorimo tudi, kadar dva ali več nadrejenih 
odredi delavcu neusklajene naloge. Na primer en nadrejeni odredi izvedbo določenega 
projekta, drugi pa ţeli, da se s projektom počaka. Do konflikta pride tudi, ko sta dve 
različni vlogi zaposlenega v konfliktu, na primer delo – druţina. Četrti konflikt je povezan z 
vrednotami zaposlenega, in sicer, kadar vloga zaposlenega zahteva, da dela v nasprotju s 
svojimi vrednotami (povzeto po Dubrin, 2002, str. 149). Večji kot je razkorak med 
vlogama, večji je stres. 
Poznamo dve vrsti odgovornosti, za stvari in ljudi. Vsekakor je najbolj stresna 
odgovornost za ljudi. Zaradi vse večjih zahtev iz okolja je delo managerjev vedno bolj 
stresno. Pogosto so managerji razpeti med dvema ciljema, to je med zmanjšanjem 
stroškov dela na minimum in zagotavljanjem varnosti in stabilnosti dela (Černigoj Sadar, 
2002, str. 93). 
Hiter razvoj tehnologij je razvil trend, da se vse več odgovornosti prenaša na niţje ravni. 
Stres se tako pogosto pojavi pri zaposlenih, ki niso usposobljeni za nove naloge ali pa 
imajo premalo izkušenj. Pomembno je vedeti, da kontrola nad svojim delom ima sicer 
pozitiven vpliv na zadovoljstvo zaposlenih, vendar le pod pogojem, da je proces uspešno 




4 OBVLADOVANJE STRESA NA DELOVNEM MESTU 
Pogoj za učinkovito obvladovanje stresa je pridobitev spretnosti, s katero bomo negotovo 
ravnovesje med zahtevami okolja in našimi sposobnostmi obdrţali v območju normalnega 
stresa in se čim redkeje in previdneje podali v predele škodljivega stresa. Ustvarjanje 
pravega ravnoteţja ni nič drugega kot ohranjanje ravnovesne lege, kar pomeni, da 
morata biti obe strani tehtnice enako teţki. Za umirjanje tehtnice sta dve moţnosti: 
spreminjanje zahtev in izboljšanje sposobnosti za obvladovanje stresa (glej slika 1) 
(povzeto po Looker in Gregson, 1993, str.109). 
Zavedanje o vzrokih stresa je prvi korak k učinkovitemu obvladovanju stresa. Včasih 
pomaga, če stvari pogledamo z nekoliko večje razdalje in se vprašamo, zakaj v resnici 
doţivljamo stres. Ali preveč pričakujemo od naših sodelavcev? Ali si sami ustvarjamo 
nepotreben stres? Ali smo zadovoljni z delom, ki ga opravljamo? Prav tako bi bilo narobe, 
če bi za negativni stres vedno krivili druge, saj si ga ponavadi povzročimo kar sami.  
Ljudje si namreč pogosto zastavljamo cilje, ki jih ne moremo doseči, si zanje postavljamo 
prekratke roke ali pa si jih zastavimo preveč naenkrat (Boţič, 2003, str. 33). 
4.1 OBVLADOVANJE STRESA NA NIVOJU POSAMEZNIKA 
Človek se je v vsakodnevnih situacijah dolţan prilagajati stresnim dogodkom. Vsak 
posameznik se v svojim ţivljenju sreča s posledicami stresa, ki jih lahko delimo v tri 
skupine: čustvene, vedenjske in telesne. Posamezniki se na stres odzivajo različno. Prav 
tako ne vsi občutijo stresa v enakih situacijah. So posamezniki, ki v določenih situacijah 
odpovejo, drugi pa začnejo šele dobro funkcionirati. Kar nekoga vznemiri, lahko drugi 
sploh ne zazna. Dolgoročna izpostavljenost stresu oslabi imunski sistem. Organizem je 
tako bolj dovzeten za bolezni. Simptomi stresa so predvsem neprijetni in uničujoči tako za 
posameznika kot podjetje (povzeto po Luban-Plozza in Pozzi, 1994, str. 13–15). 
Poznamo različne načine, s katerimi si lahko pomagamo pri obvladovanju stresa. Nekaj 
enostavnih napotkov, ki jih lahko prav vsak ponotranji in izvaja, predstavljam v naslednjih 
podpoglavjih. 
4.1.1 SPREMINJANJE ZAHTEV 
Looker in Gregson (1993, str. 116–123) pravita, da so lahko številne ţivljenjske 
spremembe, ki se včasih pripetijo v razmeroma kratkem času, zelo obremenilne za 
posameznika, in sicer toliko, da se ta ne more izogniti škodljivemu stresu in 
najrazličnejšim boleznim. Zato se je treba, kolikor se le da, izogibati kopičenju pomembnih 
ţivljenjskih dogodkov, kot npr. zamenjavi sluţbe in hkratni zamenjavi okolja. Izogibati se 
moramo tudi perfekcionizmu. Perfekcionisti so pogosto pod velikim stresom, ker so 
prepričani, da so stvari, ki niso popolne, obsojene na propad. Pomembno je, da se 
zavedamo, da lahko popolnost doseţemo le enkrat v ţivljenju. Strmenje k izboljšanju 
najboljšega zmeraj povzroči odvečne zahteve, škodljiv stres in občutek nesposobnosti, če 
popolnosti, ki smo si jo zadali, ne doseţemo. Bolje je, da sledimo ţe utečenim merilom, po 
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katerih smo zadovoljni, ko damo vse od sebe. Pogosto se ţelje posameznika ne ujemajo z 
ţeljami nadrejenih. Velikokrat si zaposleni ne upa odvrniti dodatno naloţenega dela, 
čeprav ve, da ga ima ţe preveč. Pomembno je, da v takih primer odreagiramo jasno in 
odločno. Pomembno je, da razloţimo svoje trenutne obveznosti in pojasnimo, da dodatnih 
zadolţitev ne bomo mogli izpolniti ter se tako izognemo stresnim situacijam. Vir 
škodljivega stresa je pogosto tako tudi negotovost. Pomembno je, da si, preden nas 
popade panika, priskrbimo podatke in jih preučimo, saj lahko na ta način ugotovimo, da 
so bile naše začetne bojazni, da naloge ne bomo morali izpolniti, odveč. 
4.1.2 MEDITACIJA 
Meditacija proti stresu deluje učinkovito, ker se med izvajanjem umirimo in sprostimo, 
srčni utrip se umiri, glavoboli pojenjajo, krvni pritisk pa se umiri, medtem ko se 
sposobnost koncentracije poveča. Skozi meditacijo povečamo tudi regeneracijo organizma 
in utrdimo imunski sistem, zmanjšamo lahko celo depresijo (povzeto po Treven, 2005, str. 
62–63). 
Zavestno sproščanje je najmočnejše oroţje proti stresu. Kadar smo utrujeni, prestrašeni 
ali pod stresom, si lahko pomagamo s številnimi preprostimi tehnikami za telesno in 
duševno sproščanje – nekatere izmed njih vzamejo le nekaj minut. Obstajajo različne 
metode sproščanja, ki vključujejo sproščanje delov telesa ali celega telesa, različne načine 
dihanja, meditacijo, masaţo, jogo, vizualizacijo in biološki povratni učinek (Looker in 
Gregson, 1993, str. 138–140). 
4.1.3 SKRB ZASE 
Skrb zase je pomembna za vsakogar. Vključuje razvedrilo, uţivanje zdrave prehrane, 
telesno vadbo, sodelovanje v zanimivih dejavnostih, počitek, druţenje z druţino in 
prijatelji ter ohranjanje ravnoteţja med delom in zabavo. Ena od najboljših strategij za 
ohranjevanje duševne čilosti in preganjanja škodljivega stresa je »samonagrajevanje«; po 
eni strani nam daje veselje in zadovoljstvo, po drugi pa skrbi za motivacijo in oddih od 
dolgočasnih vsakdanjih opravil. Če ne poskrbite za nagrado, ampak delo opravljate samo 
iz občutka dolţnosti, tvegate, da boste pregoreli. Nagrada je lahko ţe to, da za deset 
minut sedete in prelistate časopis, lahko pa so tudi počitnice po dolgem obdobju trdega 
dela (Powell, 1999, str. 126). 
4.1.4 SPROŠČENO DIHANJE 
Kadar hitimo, da bi nalogo dokončali v roku, smo napeti, vznemirjeni in pod stresom, 
preplitvo dihamo, zato v pljuča ne pride dovolj zraka. Včasih dihamo celo tako plitvo, da 
se zdi, kakor da sploh ne bi dihali. V skrajnem primeru se počutimo, kakor da bi se dušili. 
Če začnemo zavestno dihati globlje, se telo sprosti in misli postanejo jasnejše. Ko se 
naučimo obvladovati dihanje, lahko opazimo, da imamo več energije, da nas ne grabi več 
panika in da si lahko tako izboljšamo počutje ter kakovost ţivljenja (Boţič, 2003, str. 49) 
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Če pravilno dihamo, se polepša videz naše koţe. Koţa izgubi svojo proţnost zaradi 
pomanjkanja kisika, ki ga povzroči delovanje stresa. Nekaj preprostih vaj, ki pomagajo do 
lepše koţe: 
 Zapremo oči in se osredotočimo na globok vdih s trebuhom; zadrţimo zrak pet sekund 
in spet izdihnemo. Tako dihamo pet minut, takšno dihanje nas povsem prenovi. 
 V skrajno stresnem poloţaju globoko dihamo s trebušno prepono, kar hitro uravna 
krvni tlak in nas sprosti. Medtem ko počasi izdihavamo, je slišati glas S, ki se ne 
prekine (Adria-Alpe, 2011). 
4.1.5 TELESNA VADBA 
Fizična aktivnost, kot so telesna vadba, hoja in tek, aerobika, plavanje, jahanje in 
kolesarjenje, je za mnoge ljudi pomemben del ţivljenja. Telesna dejavnost je dobra 
zaščita pred stresom in s stresom povezanimi boleznimi. Telesna aktivnost mora biti 
redna. Ni namreč vseeno, ali smo aktivni enkrat na mesec ali pa dvakrat na teden. Če 
človek vključi v svoje ţivljenje redno telesno aktivnost, se okrepijo mišice, srce, poveča se 
pljučna kapaciteta, izboljša se splošno počutje in poveča se učinkovitost pri delu. Vendar 
pa redna telesna aktivnost ne pomeni, da bo človek lahko zaradi tega brez skrbi pokadil 
več cigaret, čezmerno uţival hrano in alkohol ter zlahka prenašal pritiske pri delu. Telesna 
aktivnost zagotavlja le, da imajo škodljivi vplivi manjši učinek na človekovo zdravje.  
Ljudje, ki so tekmovalni pri delu, bi se morali izogibati tekmovalnih fizičnih aktivnosti. 
Mnogi ljudje si zaradi ţelje po napredovanju prizadevajo opravljati svoje delo bolje od 
sodelavcev in bolje od zaposlenih v konkurenčnem podjetju. Prepričani so, da morajo 
delati bolje od vseh drugih. Taki ljudje naj se ne bi dogovarjali za tekmovanja, na primer v 
tenisu ali golfu, s prijatelji ali sodelavci. S tem bi namreč samo zamenjali eno vrsto stresa 
za drugo. Če se udeleţijo tekmovanja v športu, bi se morali zavedati, da je to le igra. 
Ljudje, ki so telesno aktivni, so tudi ţivahnejši (Treven, 2005, str. 61–62).  
4.1.6 PRAVILNA PREHRANA 
Poleg telesne vadbe in sproščanja je zelo pomembna tudi prehrana. Med stresno situacijo 
je pomembno, da so mišice priskrbljene s potrebno energijo, ki jo telo črpa iz zalog 
maščob in glukoze v telesu. Med preplahom se raven glukoze in maščob v krvi zviša in s 
tem tudi raven holesterola, kar je močno povezano z boleznimi srca in oţilja in poveča 
moţnost nastajanja krvnih strdkov. Zato je pomembno omejiti obroke s preveč 
maščobami. Ko smo pod stresom, moramo paziti na zadostno količino vitaminov, posebno 
vitamina B in C, saj so ti pomembni pri nastajanju nekaterih hormonov med stresno 
reakcijo. Pomembno je tudi, da ko smo pod stresom, spijemo primerno količino vode, vsaj 
en liter, da preprečimo dehidracijo zaradi potenja in pa strdke v krvi. Poleg pravilne 
prehrane je pomembno, da se izogibamo slabim navadam, kot so kajenje, pitje alkohola 
in premalo spanja, saj ti vplivajo na naš organizem in pripravljenost na boj proti stresu 
(povzeto po Looker in Gregson, 1993, str. 141–142). 
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4.2 OBVLADOVANJE STRESA NA NIVOJU ORGANIZACIJE 
Terţan (2002, 8–9) čisto praktično aktivnosti v zvezi z odpravljanjem stresa na 
organizacijski ravni na delovnem mestu opredeljuje kot aktivnosti, ki se nanašajo na: 
delovni čas, sodelovanje/nadzor, delovno normo, vsebino (naloge morajo biti smiselne, 
delavce naj vzpodbujajo; če se le da, naj predstavljajo zaokroţeno celoto in dajejo 
delavcem moţnosti, da uporabijo in pokaţejo svoje znanje in spretnosti), vloge (zaposleni 
morajo imeti jasno opredeljene vloge in odgovornosti, predvsem v smislu vodenja in 
kompetenc, jasno pa mora biti načrtovana moţnost napredovanja), druţbeno okolje, 
prihodnost (ne sme biti nejasnosti v zvezi z zagotavljanjem dela in napredovanja v sluţbi. 
Podpreti je treba dejavnosti za spodbujanje zdravega in uravnoteţenega delovnega 
ţivljenja). 
Spopadanje s stresom in njegovo obvladovanje ne sme biti prepuščeno posamezniku. Pri 
obvladovanju stresa ima pomembno vlogo vodja, ki mora povečevati izvajanje tistih 
dejavnosti, ki povečujejo posameznikovo odpornost proti stresu, saj ima ravno podjetje od 
zdravih in spočitih delavcev največjo korist. Poveča se učinkovitost in storilnost, zmanjša 
se število napak in poškodb pri delu, bolniške odsotnosti so redkejše in krajše. V 
nadaljevanju predstavljam nekaj dejavnikov, ki vplivajo na stres (povzeto po Volčič, 2003, 
str. 2). 
4.2.1 DELOVNI ČAS 
Evropska raziskava o delovnih razmerjih kaţe, da se je delovni čas zaposlenih v zadnjih 20 
letih zmanjšal. Eden od razlogov za take rezultate je predvsem krajši delovni čas ţensk po 
porodniški, ki pa se od drţave do drţave zelo razlikuje. Čeprav se je deleţ zaposlenih, ki 
dela nadure (več kot 48 ur na teden), zmanjšal, je še vedno precejšnji deleţ zaposlenih, ki 
dela več kot 48 ur tedensko, in sicer 43 samozaposlenih brez zaposlenih, 54 odstotkov 
samozaposlenih z zaposlenimi in 11 odstotkov zaposlenih (European Foundation for the 
Improvement of Living  and Working Conditions, 2011, str. 10).  
Raziskava je pokazala tudi, da zaposleni, ki delajo preko 48 ur tedensko, teţje vzdrţujejo 
ravnovesje med delom in zasebnim ţivljenjem, imajo več zdravstvenih teţav ter delajo 
hitreje in v krajših rokih kot tisti, ki delajo manj. Delovni čas je tako pogosto povezan z 
intenziteto dela. Negativni stres obstaja samo takrat, ko delo presega sposobnosti delavca 
ali pa zahteve niso ustrezne. Seveda pa je treba omeniti, da so nekateri, ki jemljejo delo 
kot svoj pristan, zaradi pritiska doma ali nezadovoljivega zasebnega ţivljenja in jim zato 
dodatno delo ne pomeni prekomernega napora ampak celo sprostitev (European 
Foundation for the Improvement of Living  and Working Conditions, 2011, str. 11). 
Delovni čas moramo oblikovati tako, da se izognemo konfliktom med zahtevami in 
odgovornostmi, ki niso povezane z našim delom. Pri izmenskem delu mora biti delovni čas 
stalen in predvidljiv, izmene pa morajo potekati v napredujoči smeri, in sicer dopoldanska 
– popoldanska – nočna. Zgolj urejeni delovni čas bo zmanjšal odvečni stres pri zaposlenih 
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(European Foundation for the Improvement of Living  and Working Conditions, 2011, str. 
11). 
4.2.2 FLEKSIBILNI DELOVNI URNIK 
Fleksibilen delovni urnik pomeni, da podjetje določi čas, ko morajo biti zaposleni na 
delovnem mestu, in čas, ki je fleksibilen – v njegovem okviru lahko zaposleni sami 
odločajo, kdaj bodo prišli in odšli. Zaposleni lahko po lastni presoji določijo delovni čas 
znotraj predpisanih omejitev v podjetju. V mnogih podjetjih je za prihod zaposlenih na 
delo določen čas med sedmo in deveto uro zjutraj in za odhod med tretjo in peto uro 
popoldan. Namen fleksibilnega delovnega časa pa je, da imajo zaposleni več samonadzora 
v delovnem okolju in pri izrabi svojega časa. Programi za načrtovanje dela so se zelo 
razmahnili v zadnjih desetih letih. Največ jih upošteva splošni model, v katerem je izbran 
standard delovnega časa znotraj določenih omejitev. Ti programi so najbolj učinkoviti za 
zaposlene, ki opravljajo delo neodvisno drug od drugega. Teţave pri fleksibilnem 
delovnem času pa nastanejo pri delovnih opravilih, ki so medsebojno povezana in 
odvisna. Programi za fleksibilno načrtovanje delovnega časa imajo mnogo prednosti. 
Zaposlenim omogočajo, da učinkoviteje izpolnjujejo zahteve, ki izhajajo iz njihovega 
delovnega okolja, in so manj obremenjeni s stresom (Treven, 2005, str. 23).  
Medtem ko večina delavcev dela standardni delovni čas, je še vedno veliko takih, ki delajo 
izven standarda, kar 10 odstotkov dela nočno delo, 17 odstotkov dela v izmenah, 20 
odstotkov zaposlenih dela na klic in polovico delavcev dela ob koncu tedna vsaj enkrat na 
mesec, vključno s četrtino delavcev, ki dela vsaj eno nedeljo v tednu. Raziskava tako 
razkriva, da nestandardni delovni čas ruši ravnovesje med delom in zasebnim ţivljenjem 
ter slabša zdravstveno stanje delavca, navedena pojava pa lahko spet poveţemo z 
intenziteto dela. Kar 20 odstotkov zaposlenih se pritoţuje, da imajo probleme pri 
uravnavanju dela in zasebnega ţivljenja. S tem se srečujejo zlasti moški med 25 in 39 
letom, ko morajo skrbeti za otroke in starejše člane druţine. Zanemarljiv ni niti podatek, 
da kar 15 odstotkov zaposlenih vsaj enkrat na teden v svojem prostem času opravlja 
sluţbena opravila. Pri tem pa ni razlik med moškimi in ţenskami. Tretjina delavcev pa si 
lahko vzame med delovnikom prosto zaradi zasebnih opravil, kar velja bolj za moške kot 
za ţenske (European Foundation for the Improvement of Living  and Working Conditions, 
2011, str. 10). 
Anketa statističnega urada je pokazala, da dobri dve tretjini zaposlenih oseb sta spomladi 
2010 imeli natančno določen čas prihoda na delo in čas odhoda z dela; to pomeni, da so 
verjetno teţje usklajevale druţinsko in poklicno ţivljenje. Več kot četrtina zaposlenih oseb 
je imela gibljiv delovni čas, kar pomeni, da so na delo lahko prihajale ali delovno mesto 
zapuščale v določenem intervalu. Če pogledamo drugače: le slaba desetina zaposlenih 
oseb v Sloveniji si je spomladi 2010 svoj delovni čas lahko oblikovalo po svoje oz. ga 
prilagodilo svojim potrebam (Statistični urad Republike Slovenije, 2011).  
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4.2.3 DELOVNA NORMA 
Stres povzroča tudi zavedanje nesposobnosti doseganja kvalitetnih rezultatov, s čimer se 
spopada kar 16 odstotkov zaposlenih v EU. Enak odstotek ljudi je nezadovoljnih, ker 
opravlja nekoristno delo. Kot sem ţe omenila v prejšnjih poglavjih, povzročitelj stresa ni 
samo prezahtevno delo, ampak tudi monotono delo (European Foundation for the 
Improvement of Living  and Working Conditions, 2011, str. 10). 
Zato je pomembno, da podjetje usposablja zaposlene in jim tako omogoči, da se delovne 
naloge ujemajo z njihovimi zmoţnostmi in sposobnostmi. Postaviti pa je treba tudi 
razumne roke in količino dela. Monotonost se tako lahko razbije oziroma negotovim 
ljudem se vlije zaupanje v svoje sposobnosti in delo (European Foundation for the 
Improvement of Living  and Working Conditions, 2011, str. 10). 
4.2.4 MEDSEBOJNI DELOVNI ODNOSI 
Dane morajo biti priloţnosti za druţenje s sodelavci, vključno s čustveno podporo in 
medsebojno pomočjo. ''Vodstvo se mora zavedati, da je najbolj produktiven delavec 
zadovoljen delavec'' (Starc, 2007, str. 279). Zato je treba negovati dobre medčloveške 
odnose. 
Učinkovito preprečevanje nesoglasij med zaposlenimi je za organizacijo zelo pomembno. 
Zato je treba delavce na tem področju izobraţevati, jih seznaniti z obstojem nadlegovanja, 
mobinga in nasilja na delovnem mestu, jim razkriti, kako prepoznati, opozoriti in razkriti 
odnose med zaposlenimi. Odgovornost je obojestranska, vendar v takih primerih odigra 
odločilno vlogo nadrejeni. Med ukrepe tako uvrščamo tudi izobraţevanje vodstva na 
področju dobre organizacije dela, timskega dela, osnovne tehnike komuniciranja in 
reševanje konfliktov. Ustrezni ukrepi so tudi dobri predpisi, interni pravilniki, ki natančno 
uravnavajo odnose med zaposlenimi, kazni za kršenje pravil, natančna navodila o 
medsebojnih odnosih, svetovalci v podjetju in podobno (povzeto po Starc, 2007, str. 279). 
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5 RAZISKAVA STRESA V ORGANIZACIJI 
Stres v organizaciji vpliva na slabše poslovanje in hkrati povečuje stroške. Ravno zato si 
morajo organizacije prizadevati za njegovo odpravo oziroma zmanjšanje stresa do 
najmanjše moţne stopnje. Če ţelimo stres odpraviti, ga moramo najprej odkriti in 
ugotoviti, kateri so vzroki za njegov nastanek. Namen raziskave je analizirati pojavljanje 
stresa na Okroţnem sodišču v Kopru ter ugotoviti organizacijske vzroke njegovega 
nastanka in moţnosti za izboljšanje stanja. 
5.1 PREDSTAVITEV OKROŢNEGA SODIŠČA V KOPRU 
Na Okroţnem sodišču v Kopru je trenutno 105 zaposlenih, od tega je 24 sodnikov, 6 
strokovnih sodelavcev in 75 zaposlenih sodnega osebja. Sodniki opravljajo svojo funkcijo 
v štirih oddelkih, in sicer kazenskem, civilnem, gospodarskem in preiskovalnem oddelku, 
pri čemer v okviru kazenskega oddelka deluje tudi pododdelek za mladoletniško sodstvo. 
Poleg osnovne funkcije sojenja sodišče opravlja tudi storitve brezplačne pravne pomoči in 
mediacije. Po sedaj veljavnem Zakonu o sodiščih so okrajna sodišča pristojna v kazenskih 
zadevah za sojenje na prvi stopnji o kaznivih dejanjih, za katera je predpisana denarna 
kazen ali kazen zapora do treh let, razen v zadevah kaznivih dejanj zoper čast in dobro 
ime, storjenih s tiskom, po radiu, televiziji ali z drugim sredstvom javnega obveščanja, za 
opravljanje preiskovalnih dejanj glede teh kaznivih dejanj, v pravdnih zadevah v skladu z 
zakonom o pravdnem postopku, v zapuščinskih in drugih nepravdnih zadevah, če zakon 
ne določa drugače in za vodenje zemljiške knjige, v zadevah izvršbe in zavarovanja, če 
zakon ne določa drugače in za sojenje oziroma odločanje v drugih zadevah, kadar tako 
določa zakon. Pristojna so tudi za opravljanje zadev pravne pomoči, za katere ni po 
zakonu pristojno drugo sodišče in za opravljanje mednarodne pravne pomoči v zadevah o 
prekrških (Okroţno sodišče v Kopru, 2011). 
5.2 NAMEN IN IZVEDBA RAZISKAVE STRESA NA OKROŢNEM SODIŠČU 
V KOPRU 
Namen raziskave je odkriti, ali so zaposleni na Okroţnem sodišču v Kopru pod stresom in 
kako se z njim spopadajo. V empiričnem delu sem uporabila metodo neposrednega 
zbiranja podatkov (anketiranje), deskriptivno metodo (metodo raziskovanja) in metodo 
analize. Vprašanja v anketi so zaprtega tipa s ponujenimi odgovori, kar omogoča laţjo 
analizo in interpretacijo rezultatov. 
Uvodoma sprašujem po osnovnih podatkih anketiranca (spol, starost, izobrazba, delovna 
doba na sodišču), nato sledijo vprašanja o zadovoljstvu z delom, osebnih odnosih, 
delovnih obremenitvah, simptomih stresa in načinih premagovanja stresa. Vprašanja so 
sestavljena tako, da anketirani na podlagi petstopenjske lestvice izraţajo svoje mnenje, 
kjer pomeni ena, da se ne strinja s trditvijo, tri le delno strinjanje in pet, da se popolnoma 
strinja s trditvijo, ali obkroţijo odgovor, s katerim se strinjajo. Zadnje vprašanje je 
odprtega tipa. Namenjeno je podajanju predlogov zaposlenih. 
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V anketi, ki sem jo opravila v mesecu juliju, je sodelovalo 87 zaposlenih od skupno 105 
zaposlenih na Okroţnem sodišču v Kopru. Med 87 anketiranci je bilo 34 moških in 53 
ţensk, kar pomeni 61 odstotkov ţensk in 39 odstotkov moških.  
Grafikon 1: Analiza strukture zaposlenih glede na spol 
 
Vir: Lastni. 
Večina vprašanih, to je 92 odstotkov, ima delovne dobe na Okroţnem sodišču v Kopru od 
5 do 15 let, 6 odstotkov anketiranih ima delovno dobo od 1 do 5 let, le 2 odstotka pa ima 
na sodišču več kot 15 let delovne dobe. 





Za zasedbo večine delovnih mest v administraciji se formalno zahteva srednja stopnja 
šolske izobrazbe. To potrjuje tudi struktura zaposlenih, saj je med 87 zaposlenimi 
anketiranci kar 59 odstotkov delavcev s srednjo strokovno izobrazbo, poklicne izobrazbe 
pa nima nihče. Z višjo strokovno izobrazbo je 10 odstotkov zaposlenih. Ostali odstotek 
zaposlenih, to je 31 odstotkov, ima visoko šolo ali več oziroma univerzitetno izobrazbo, in 
sicer 31 odstotkov. Slednji predstavljajo predvsem sodnike in nadrejene. 





5.3 PREDSTAVITEV REZULTATOV RAZISKAVE O STRESU NA OKROŢNEM 
SODIŠČU V KOPRU 
V poglavju bom predstavila rezultate raziskave po posameznih sklopih vprašanj, ki sem jih 
razdelila na naslednja področja: zadovoljstvo z delom, osebni odnosi, delovne 
obremenitve, simptomi stresa in premagovanje stresa. 
5.3.1 ZADOVOLJSTVO ZAPOSLENIH NA DELOVNEM MESTU 
Prvi sklop vprašanj se nanaša na zadovoljstvo zaposlenih na delovnem mestu.  























0,00 0,00 0,00 8,05 91,95 4,92 
s svojim 
delom 
0,00 0,00 49,28 34,48 17,24 3,69 
z delovnimi 
pogoji  
0,00 3,45 62,07 34,48 3,45 3,41 
s sodelavci  
0,00 3,45 58,62 32,18 5,75 3,40 
z vodstvom  
0,00 0 70,11 27,59 2,3 3,32 
s plačo  
0,00 28,74 48,28 22,99 0 2,94 
z moţnostjo 
izobraţevanja  
20,69 51,72 27,59 0 0 2,07 
z moţnostjo 
napredovanja  







Zaposleni so najbolj zadovoljni s stalnostjo zaposlitve. Ocena je dosegla zavidljivo 
povprečno ceno 4,92. Kar 91,95 odstotka zaposlenih je zelo zadovoljnih s stalnostjo 
zaposlitve, 8,05 odstotka pa je zadovoljna. Pridobljeni podatek kaţe na ravnoteţje med 
količino dela in številom zaposlenih. Zaposleni so preţiveli selekcijo med kadri in se jim ni 
treba več bati, da bi delo izgubili. 
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Na drugem mestu je zadovoljstvo z delom. Večina zaposlenih (49,28 odstotka) je srednje 
zadovoljna s svojim delom, ostala polovica pa je zadovoljna (34,48 odstotka) in zelo 
zadovoljna (17,24 odstotka) s svojim delom. Večina (51,72 odstotka) torej opravlja delo, 
ki jih veseli in motivira. 
Iz tabele 3 lahko razberemo, da imajo anketiranci različne delovne pogoje. 3,45 odstotka 
anketirancev je zelo zadovoljnih z delovnimi pogoji. 34,48 odstotka zaposlenih je 
zadovoljna z delovnimi pogoji, v katerih dela. Dobra polovica zaposlenih, to je 62 
odstotkov, je srednje zadovoljna z delovnimi pogoji. 3,45 odstotka zaposlenih pa je v 
veliki meri nezadovoljna z delovnimi pogoji. Prikazana razporeditev zaposlenih na 
Okroţnem sodišču v Kopru kaţe na pestrost in raznolikost delovnih mest. Zaradi dinamike 
dela je treba opravljati določena dela zunaj urejenega delovnega mesta. To velja zlasti za 
informatike, ki skrbijo za enotno delovanje informacijskega sistema sodišč.  
Dobra polovica zaposlenih (58,62 odstotka) je z odnosi s sodelavci srednje zadovoljna, 
ostali odstotek je zadovoljnih (34,48 odstotka) in zelo zadovoljnih (5,75 odstotka) z odnosi 
s sodelavci. Iz navedenega lahko povzamemo, da zaposleni niso v slabih odnosih s 
sodelavci in da z njimi radi sodelujejo. Le 3,45 odstotka je v veliki meri nezadovoljna z 
odnosi s sodelavci. 
Večina zaposlenih (70,11 odstotka) je srednje zadovoljna z vodstvom, ostali odstotek 
zaposlenih pa je zadovoljnih (27,59 odstotka) in zelo zadovoljnih (2,3 odstotka) z 
vodstvom. Povprečna ocena 3,32, kaţe na relativno dobre odnose z nadrejenimi. 
Na zadnja mesta sta se uvrstila moţnost izobraţevanja (povprečna ocena 2,07) in 
napredovanja (povprečna ocena 1,98). 37,39 odstotka zaposlenih je popolnoma 
nezadovoljna z napredovanjem, 32,18 odstotka je v veliki meri nezadovoljna z 
napredovanjem, ostali odstotek je srednje zadovoljen (24,14 odstotka) in zadovoljen 
(5,75 odstotka). Zaposleni radi opravljajo svoje delo, zato bi bilo dobro, da bi bilo 
napredovanje bolje omogočeno. Prav tako zaposleni niso zadovoljni z moţnostjo 
izobraţevanja.  
5.3.2 OSEBNI ODNOSI 
Uspešno in produktivno delo bistveno zaznamujejo odnosi med sodelavci in odnos le-teh 
do nadrejenih in obratno. Dobri odnosi pripomorejo k doseganju osebnih in 
organizacijskih ciljev. Slabi medsebojni odnosi pa povzročajo stres. V stresnih situacijah je 
zelo poudarjena vloga sodelavcev, ki naj bi sodelavcu, ki se je znajde v stresni situaciji, 
pomagali reševati nastalo stisko. Vsak posameznik se različno odziva na stres, zato sem v 
navedeni rubriki postavila vprašanje, kako zaposleni komunicirajo s sodelavcem, 
nadrejenimi in strankami, ko so pod stresom. 
Delo je ena izmed najpomembnejših dejavnosti za človeka, ki ţivi v sodobni, razviti druţbi, 
ni pa edina. Tudi dogodki zunaj delovnega okolja so pomembni. Saj stres zaradi 
določenega dogodka ne preneha takoj po dogodku, ampak ga človek pogosto prinaša s 
seboj na delovno mesto. Zato sem si v rubriki postavila tudi vprašanje, kako zasebno 
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ţivljenje vpliva na občutek stresa na delovnem mestu. Da je delo eno izmed 
najpomembnejših dejavnosti, potrjuje tudi dejstvo, da vsaj tretjino dneva preţivimo na 
delovnem mestu. Zato je pomembno, da se vprašamo, kako naš poklic vpliva na naše 
zasebno ţivljenje. 
















s sodelavci 0 0 83,91 2,3 13,79 2,89 
z nadrejenimi  0 18,39 73,56 8,05 0 2,90 
s strankami  48,28 6,9 39,08 5,75 0 2,02 




Večina zaposlenih pod stresom zelo slabo komunicira s strankami, medtem ko so do 
sodelavcev in nadrejenih očitno bolj potrpeţljivi in tolerantni, saj so ocene pri njih višje. 
Tako lahko iz tabele razberemo, da 83,91 odstotka zaposlenih srednje dobro komunicira s 
sodelavci, 73,56 odstotka pa srednje dobro komunicira z nadrejenimi, kar 48,28 odstotka 
zaposlenih zelo slabo komunicira s strankami, ko je pod stresom. Rezultat je verjetno 
posledica dejstva, da pogosto laţje komuniciramo z osebami, ki smo si bliţje, kot z 
osebami, ki so nam tuje, zlasti, če z njimi preţivimo večino časa. 
Tabela 4: Analiza vpliva poklica na zasebno ţivljenje 
Koliko poklic, ki ga opravljate, vpliva na vaše zasebno ţivljenje? 
nič 74%  
zelo malo 24%  
dokaj 0  
zelo 0  
izjemno 0  
 
Vir: Lastni. 
Anketiranci ne navajajo večjih teţav pri usklajevanju dela z zasebnim ţivljenjem. Na 
vprašanje, ki se nanaša vpliv dela na njihovo zasebno ţivljenje, je večina odgovorila, da 
njihov poklic nič ne vpliva na njihovo zasebno ţivljenje. Zaposleni na sodišču delajo v 
skladu z zakonskimi zahtevami osem ur na dan, torej štirideset ur na teden. V kolikor se 
ure čez teden neenakomerno porazdelijo zaradi opravljenih nadur, lahko le-te koristijo. 
Prav tako imajo fleksibilni delovni urnik, ki jim omogoča prosto odločanje o uri prihoda in 
odhoda z delovnega mesta. Konec tedna so zaposleni prosti, kar jim omogoča, da 
preţivijo čas s svojo druţino oziroma se posvetijo svojim hobijem.  
Raziskave EWCS so pokazale, da je v letu 2005 58,1 odstotka zaposlenih v Sloveniji imelo 
fiksni delovni urnik, medtem ko je ostali odstotek zaposlenih imelo fleksibilni delovni urnik. 
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Seveda je izbira urnika odvisna od narave in organizacije dela. Fleksibilni urnik je tako 
moţen v bankah, prisoten pa je tudi v javnem sektorju. Delodajalci pogosto podpirajo 
fleksibilni urnik, saj lahko zaposleni v določenem obdobju zaradi večjega obsega dela 
pridobijo nadure, ki jih nato, ko dela ni, lahko koristi kot proste dneve (Trbanc, 2011). 
Tabela 5: Analiza vpliva zasebnih dejavnikov na stres na delovnem mestu 




Je vir stresa 
(v %) 
Ni vir stresa 
(v %) 
premalo časa za druţino 
21,00 79,00 
razdvojenost med sluţbo in 
zasebnim ţivljenjem 
37,00 63,00 
pomanjkanje podpore s strani 
druţine, še posebej partnerja 
52,87 47,13 
Vir: Lastni. 
Kot je moţno razbrati iz tabele, zaposleni ne doţivljajo stresa zaradi pomanjkanja časa za 
svojo druţino, kar 79 odstotkov anketiranih zaposlenih je odgovorilo, da niso pod stresom 
zaradi pomanjkanja časa za svojo druţino. Prav tako večina ne čuti razdvojenosti med 
sluţbo in zasebnim ţivljenje. Iz tabele lahko razberemo, da na zaposlene zlasti vpliva 
nerazumevanje s strani druţine in partnerja, in sicer je kar 52,7 odstotkov odgovorilo, da 
nerazumevanje s strani druţine vpliva na občutek stresa na delovnem mestu.  
Za usklajevanje druţinskega in poklicnega ţivljenja je pomembno, kako si zaposlena 
oseba predstavlja proţnost svojega delovnega mesta, torej to, koliko odsotnosti si lahko 
privošči zaradi druţinskih obveznosti. Eurostat izdaja letno publikacijo o ţivljenju ţensk in 
moških v Evropi, kjer je velik del publikacije posvečen podatkom o kvaliteti ţivljenja na 
delovnem mestu in izven delovnega mesta. Statistični urad RS je v drugem četrtletju v 
običajni anketi o aktivnem prebivalstvu dodal anketo o usklajevanju druţinskega in 
poklicnega ţivljenja. Rezultate je SURS objavil konec marca 2011 (Statistični urad 
Republike Slovenije, 2011). 
Po podatkih Ankete o usklajevanju druţinskega in poklicnega ţivljenja iz drugega četrtletja 
2010 je 59 odstotkov zaposlenih oseb izjavilo, da bi zaradi druţinskih obveznosti lahko na 
delo prišli uro pozneje ali pa delo zapustilo uro prej. 25 odstotkov bi jih lahko to storilo 
samo izjemoma. 17 odstotkov zaposlenih oseb pa je menilo, da zaradi druţinskih 
obveznosti ne bi mogle zapustiti delovnega mesta uro prej ali priti na delo uro pozneje. Pri 
tem bi šlo za uro dela, ki bi jo zaposlene osebe lahko pozneje nadomestile ali pa tudi ne; 
lahko bi šlo za dogovor, da je ura izostanka z dela sprejemljiva, če je delo opravljeno. Še 
manj proţnosti (fleksibilnosti) je glede celodnevne odsotnosti. Dan, ko bi oseba ostala 
doma, bi lahko nadomestila z dodatnim delom, lahko pa bi šlo tudi samo za količino 
opravljenega dela: če bi bilo delo opravljeno, jim ur ne bi bilo treba nadomeščati. 34 
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odstotkov zaposlenih oseb te ugodnosti ne more izrabiti, 20 odstotkov jih lahko dan 
izostanka izrabi le izjemoma, 46 odstotkov zaposlenih oseb pa je dejalo, da bi zaradi 
druţinskih obveznosti načeloma lahko izrabile kakšen prost dan (Statistični urad Republike 
Slovenije, 2011). 
Anketa je pokazala tudi, da je skrb za otroke predvsem naloga ţensk, razveseljiv podatek 
pa je, da veliko moških izkoristi očetovski dopust. Po podatkih, zbranih spomladi 2010 z 
Anketo o delovni sili, je 15-dnevni očetovski dopust ob rojstvu najmlajšega otroka v 
gospodinjstvu izrabilo 75 odstotkov očetov, trimesečni porodniški dopust pa 90 odstotkov  
mater. Iz podatkov o tem, koliko očetov je izrabilo dopust za nego in varstvo otroka (ta se 
navadno začne s tretjim mesecem otrokove starosti in običajno traja devet mesecev), 
lahko sklepamo, da so očetje veliko manj vpeti v druţinsko ţivljenje kot matere. Med 
osebami, ki so izrabile omenjeni dopust, je bilo le 7 odstotkov moških in kar 93 odstotkov 
ţensk. Očetje, ki so izrabili dopust za nego in varstvo otroka, na tem dopustu niso vztrajali 
dolgo; dve tretjini teh očetov sta namreč izrabili največ tri mesece tega dopusta, le 
tretjina pa 7 do 12 mesecev. Med omenjenimi materami pa je bilo 80 odstotkov takih, ki 
so izrabile 7 do 12 mesecev tega dopusta. Leta 2010 je v Sloveniji izrabilo pravico do dela 
s krajšim delovnim časom zaradi starševstva pribliţno 9.000 staršev. Po podatkih Ankete o 
delovni sili, ki se nanaša na usklajevanje druţinskega in poklicnega ţivljenja, je leta 2010 
zaradi varstva in nege otroka delalo vsaj mesec dni manj časa kot običajno 44.000 oseb. 
Po pričakovanjih je bilo med njimi veliko več ţensk kot moških, in sicer jih je bilo kar 72 
odstotkov (Statistični urad Republike Slovenije, 2011). 
Glede na navedeno lahko povzamemo, da rezultati ankete potrjujejo tudi ostale raziskave. 
Zaposleni doţivljajo stres tudi zaradi razmer doma. Zlasti ţenske so pogosto pod večjim 
stresom kot moški, saj se od njih pričakuje, da poleg sluţbe opravijo vsa opravila doma in 
poskrbijo za otroke. Na Okroţnem sodišču v Kopru je zaposlenih večino ţensk, zato 
podatek o stresu zaradi nerazumevanju domačih ne preseneča. 
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5.3.3 DELOVNE OBREMENITVE 
V tretjem sklopu vprašanj sem ugotavljala, kaj predstavlja glavni vir stresa med 
zaposlenimi.  
 
Tabela 6: Analiza delovnih obremenitev, ki predstavljajo vir stresa v organizaciji 
 
Vir stresa je 


















95,4 4,6 0,00 0,00 0,00 
predolg delovni čas 
96,55 3,45 0,00 0,00 0,00 
odgovorno delo 
0,00 0,00 40,23 51,72 8,05 
strah pred napakami 
0,00 0,00 51,72 28,74 19,54 
strah, da bi dobili 
odpoved 
51,72 19,54 28,74 0,00 0,00 
slabi odnosi z 
zaposlenimi 
9,2 59,77 2,3 28,74 0,00 
premalo podpore s 
strani nadrejenih 
2,3 64,37 33,33 0,00 0,00 
slaba moţnost za 
osebni razvoj 
0,00 29,89 51,72 18,39 0,00 
slaba komunikacija 




90,8 9,2 0,00 0,00 0,00 
varnost zaposlitve 
91,95 8,05 0,00 0,00 0,00 
preobremenjenost 
0,00 28,74 19,54 51,72 0,00 
slaba organiziranost 
0,00 29,89 51,72 18,39 0,00 




Graf 2: Analiza virov stresa 
 
Vir: Lastni. 
Iz grafa je moţno razbrati, da je vir stresa zlasti strah pred napakami in odgovorno delo. 
Pri obeh virih stresa 51,72 odstotka zaposlenih pravi, da je odgovorno delo in strah pred 
napakami običajno vir stresa. Določenim posameznikom (19,54 odstotka) pa predstavlja 
strah pred napakami stres. Odgovorno delo prav tako povzroča stres 17,24 odstotka 
zaposlenim. Takoj za strahom pred napakami in odgovornem delu sledi preobremenjenost 
kot občasni vir stresa (51,72 odstotka). Pričakovala sem, da bo preobremenjenost glavni 
vir stresa, glede na medijski pomp o sodnih zaostanki in preobremenjenosti sodišč.  
Glede na Letno poročilo Vrhovnega sodišča Republike Slovenije iz leta 2010 so Okroţna 
sodišča v zadnjih letih pomembno zmanjšala število nerešenih zadev, saj so vse od leta 
1998 reševala pribliţno toliko zadev, kot jih je pripadlo. Okroţna sodišča so tudi vztrajno 
zniţevala povprečni čas, potreben za rešitev posamezne zadeve (ki je indikativen zlasti za 
pomembnejše zadeve, saj večino ostalih zadev okroţna sodišča rešijo še v teku 
poslovnega leta), ki pa se je v letu 2010 nekoliko podaljšal glede na leto 2009, in sicer s 
13,3 na 14,0 mesecev. Za okroţna sodišča lahko podatke primerjamo z letom po njihovi 
ustanovitvi, tj. 1995, ti pa kaţejo pomembno skrajšanje povprečnega časa, saj se je ta v 




Zaposleni sploh ne doţivljajo stresa (95,4 odstotka) zaradi predolgega ali neprimernega 
delovnega časa. Občasno so zaposleni pod stresom zaradi slabe komunikacije na 
delovnem mestu in slabe moţnosti za osebni razvoj. V javni upravi, kjer veljajo stroga 
pravila, kako je treba delovati, lahko pogosto zlasti pri rutinskih pisarniških delih zaidemo 
v monotonijo, kot smo ţe ugotovili, je ta tudi razlog za stres. Občutek, da vedno ostajamo 
na isti točki, da naše delo ne daje nobenih vidnejših rezultatov, ne za okolje in niti za naš 
osebni razvoj, človeka ubija. Občasno predstavlja vir stresa tudi slaba organiziranost dela 
znotraj sodišča. 
5.3.4 ZNAKI STRESA 
V četrtem sklopu vprašanj sem ugotavljala, kateri znaki stresa so najpogostejši med 
zaposlenimi na Okroţnem sodišču v Kopru.  
  





Tabela 7: Analiza znakov stresa pri zaposlenih 
 













0 0 11,49 77,01 11,5 
Strah 
0 0 64,37 28,73 6,9 
Nezadovoljstvo 
0 8,05 28,73 63,22 0 
Depresija 
100 0 0 0 0 
Glavobol 
0 17,24 51,72 20,7 10,34 
Odtujitev 
26,44 13,79 2,3 57,47 0 
Druţinske teţave 
17,24 13,79 48,28 19,54 1,15 
Bolezni srca in 
oţilja 
64,37 35,63 0 0 0 
Izčrpanost 
0 2,3 16,09 33,33 48,28 
Pozabljivost 
0 5,75 21,84 64,36 8,05 
Napadalnost 
0 17,24 64,37 18,39 0 
Nemotiviranost 
3,45 17,24 51,72 21,84 5,75 
Utrujenost 
0 0 18,39 74,71 6,9 
Slaba koncentracija 
0 3,45 18,39 13,79 64,37 
Vir: Lastni. 
Iz Grafa 2 lahko razberemo, da je najpogostejši znak stresa slaba koncentracija in 
izčrpanost. Kar 64,37 odstotkov zaposlenih se pod stresom teţje koncentrira, 48,28 
odstotkov pa čuti izčrpanost. Pogosto so zaradi stresa utrujeni (74,71%), ţivčni (77,01%), 
nezadovoljni (63,22%), odtujeni (57,47%) in pozabljivi (46,63%).  Včasih se pri določenih 
zaposlenih pojavi strah (64,37%), napadalnost (64,37%), glavobol (51,72%) in 
nemotiviranost (51,72%).  
Koncentracija in izčrpanost sta znaka, ki se najpogosteje pojavljata pri večini ljudi. 
Pogosto so posledica preobseţnega dela, zaradi katerega dobimo občutek, da ne bomo 
kos vsem zadolţitvam, kar na koncu pripelje do stresa, ki nas dodatno izčrpa. Lahko bi 
rekli, da se znaki stresa stopnjujejo od laţjih pa do teţjih, ki so nevarnejši za naše 
zdravje. Slabša koncentracija in izčrpanost sta znaka, ki nas opozarjata, da se moramo 
ustaviti in počivati, da si naberemo energije, kajti le tako bomo kos zadolţitvam. Če tega 




Nihče od zaposlenih ni zbolel za depresijo zaradi stresa (100 odstotkov), prav tako 64,73 
odstotkov zaposlenih nima bolezni srca in oţilja,  35,63 odstotka zaposlenih pa redko.  
Glede na podatke lahko povzamemo, da zaposleni na Okroţnem sodišču v Kopru 
doţivljajo manjši stres, ki se kaţe zlasti kot povečana utrujenost in izčrpanost, ki vodi v 
slabšo koncentracijo. Pomembno je, da se zavedamo, da je treba tudi najblaţje simptome 
stresa zdraviti, da ne preidejo v hudo bolezen. Kot pravi Kralj (2003, str. 2), kadar se 
pojavijo telesni, čustveni ali vedenjski simptomi stresa, je treba ukrepati. 
5.3.5 PREMAGOVANJE STRESA 
V petem sklopu vprašanj sem ugotavljala, kako zaposleni premagujejo stres.  
 
Tabela 8: Analiza rezultatov glede načinov premagovanja stresa 














0 5,75 21,83 66,67 5,75 
Določim si prednostne 
naloge.  
0 12,64 28,74 52,87 5,75 
Poiščem strokovno 
pomoč.  
71,26 28,74 0 0 0 
Vzamem si odmor.  
0 6,9 52,87 28,74 11,49 
Obremenitev vzamem 
kot izziv.  
14,94 64,37 20,69 0 0 




Graf 4: Analiza načinov premagovanja stresa 
 
Vir: Lastni. 
Iz Grafa 4 lahko razberemo, da večina zaposlenih uporablja sprostitvene tehnike za 
premagovanje stresa (66,67%) ter si določa prednostne naloge (52,87%). Redko 
(64,37%) zaposleni vzamejo stres kot izziv. Večina zaposlenih (71,26%) nikoli ne poišče 
strokovne pomoči. Lahko bi rekli, da je v Sloveniji obisk psihologa še vedno tabu tema, 
čeprav je v tujini to ţe stalna praksa in nič slabega. Pogosto določene stvari laţje 
zaupamo tujcu kot pa domačim. Eden izmed načinov, da se ubranimo stresa, je odmor, ki 
pa si ga na ţalost premalokrat vzamemo, le 11,49 odstotka zaposlenih si zelo pogosto 
vzame odmor zato, da se razbremeni stresa, 28,74 odstotka pogosto, več kot polovica pa 
le včasih (52,87%), kot izgovor imajo, da nimajo časa, da bi si privoščili odmor. Res je, da 
so sodišča preobremenjena, vendar to ne sme biti razlog, da pozabimo nase in svoje 
zdravje, saj bo v primeru bolezni brez nas delo še bolj zaostajalo. Ţe 5 minut odmora z 
globokim vdihom in izdihom nas lahko sprosti. 
Preprečevanje in zdravljenje stresa je tesno povezano. Znake bolezni odkrijemo z 
zdravniškim pregledom ali pa šele takrat, ko se pojavi obolenje, ki ţe ogroţa zdravje in 
ţivljenje. Potek bolezni od prvih znakov do kroničnega obolenja je hiter, zato moramo v 
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primeru, ko gre za stres kot dejavnik tveganja, biti še posebej pozorni, ker bolezen 
nastopi tiho in hitro. 
Če se ţelimo uspešno upreti stresu, moramo najprej ugotoviti, na kakšen način najlaţje 
obvladujemo teţave in kakšen je naš lastni način reševanja teţav. Vsak si je v ţivljenju 
našel svoje, povsem individualne načine, ki ustrezajo njegovi osebnosti, temperamentu, 
količini energije, ki jo premore in ki jo lahko porabi. Lahko rečemo, da stresor, ki nekomu 
ne povzroča nobenih teţav, lahko drugemu povzroči bolezen. Da lahko dobro obvladamo 
stres, moramo ugotoviti vzročno povezavo med stresorjem in stresom, saj šele 
razumevanje vzroka in posledice omogoči boj proti posledicam. Idealno je, da sproti 
razrešimo stresne situacije in s tem ohranimo notranje ravnovesje organizma. 
Vprašanju o premagovanju stresa je sledilo vprašanje, ali zaposleni potrebujejo dodatna 
znanja za preprečevanje stresa. 64,12 odstotka zaposlenih je odgovorila, da bi včasih bila 
potrebna. 
V nadaljevanju predstavljam predloge zaposlenih za obvladovanje stresa. Predlogi so 
različni, kot so si različne osebe, saj ima vsak svoj način za premagovanje stresa. 
5.4 PREDLOGI ZAPOSLENIH ZA SPREMEMBE 
Zadnje vprašanje je bilo odprtega tipa z namenom, da vprašani navedejo svoje predloge, 
kaj lahko sami storijo, da bo njihovo delo manj stresno. Vprašani so navedli kar nekaj 
predlogov za premagovanje stresa. 
Kar 36,78 odstotkov zaposlenih ni odgovorilo na vprašanje, kaj lahko naredijo v 
prihodnosti, da bo njihovo delo manj stresno, 14,49 odstotka vprašanih je navedla, da ne 
ve. Razlog za to so lahko v nepoznavanju pojma stres ter pomanjkanju volje pri 
izpolnjevanju vprašalnika. Pogosto se anketiranci odprtih vprašanj izogibajo, saj nimajo 
volje in časa, da bi razmišljali o odgovoru. Ostali odstotek (48,28) je na vprašanje podal 
svoje predloge za zmanjševanje stresa. 
Izmed 48,28 odstotka zaposlenih, ki je odgovorila na vprašanje, je večina zaposlenih 
izpostavila občasno boljšo organiziranost dela in več druţenja med zaposlenimi. Glede na 
preobremenjenost zaposlenih bi boljša organiziranost res lahko pripomogla k boljšemu 
delu in posledično manjšemu stresu na delovnem mestu. Kot pogost razlog za stres so 
zaposleni navedli strah pred napakami in odgovorno delo. Zaposleni bi zagotovo čutili 
manjši stres, če bi delo bilo bolje razporejeno, kot pravijo nekateri zaposleni. Boljša 
razporeditev bi zaposlenim omogočila laţje delo, pod manjšim pritiskom in strahom za 
napake. Dobri odnosi so pogoj za dober tim in posledično boljše delo, zato ne preseneča, 
da so nekateri izpostavili več druţenja s sodelavci. Koliko bo dejansko druţenja, je 
pogosto odvisno od nadrejenih. Pogosto se zaposleni bojijo druţiti, da ne bi nadrejeni 
mislili, da ne delajo in jih kaznovali. Nadrejeni mora biti tisti, ki spodbuja medsebojno 
druţenje. Druţenje pripomore k oblikovanju boljših in trdnejših odnosov med sodelavci, ki 
vodijo v prijetno in konstruktivno ozračje na delovnem mestu. 
35 
 
5.5 POVZETEK RAZISKAVE IN NAPOTKI ZA IZBOLJŠAVE 
Glede na zbrane rezultate raziskave lahko povzamemo, da so zaposleni na Okroţnem 
sodišču v Kopru pod stresom, vendar ne pod takim, da bi resno ogroţal njihovo zdravje, 
saj nihče ni izpostavil resnih zdravstvenih teţav.  
Zaposleni so zadovoljni s svojo zaposlitvijo, skupna povprečna ocena je 3,31. Zadovoljni 
so zlasti s stalnostjo zaposlitve. Delo jim ni v breme, ampak ga radi opravljajo, prav tako 
se v svojem delovnem okolju počutijo dobro. Nezadovoljni so zlasti s plačo, moţnostjo 
izobraţevanja in napredovanja. 
Večina zaposlenih pod stresom ne deluje dobro in prijazno. Neprijazni so zlasti do strank. 
Večina (48,28 odstotkov) je odgovorila, da najslabše komunicira s strankami, srednje pa s 
sodelavci in nadrejenimi. Prav tako večina (74 odstotkov) odgovarja, da delo ne vpliva na 
njihovo zasebno ţivljenje. Pogost pa je vpliv zasebnih dejavnikov na delovno mesto, kar 
52,87 odstotka zaposlenih odgovarja, da je pomanjkanje podpore domačih vir stresa, ki 
vpliva na njihovo delo. Na podlagi rezultatov raziskave lahko potrdimo hipotezo 1, ki 
pravi: večja stresna obremenjenost zaposlenih pomeni slabše komuniciranje s sodelavci in 
nadrejenimi. 
Anketiranci nimajo večjih teţav pri usklajevanju dela z zasebnim ţivljenjem (74 
odstotkov), kar pomeni, da lahko potrdimo hipotezo 4, ki pravi, da zaposleni uspešno 
usklajujejo delo in zasebne ţivljenje. 
Najbolj pogost vir stresa pri delu je strah pred napakami in odgovorno delo. Več kot 
polovica se je strinjala, da sta to glavna vira stresa. Delo na sodišču je povezano z roki in 
pritiski strank, zato zaposleni čutijo dodaten pritisk, da delo ne bi bilo opravljeno pravilno 
in v zakonitem roku. Sledi preobremenjenost. Zaposleni so zadovoljni s svojim delovnim 
časom in jim ta ne predstavlja vira stresa. So pa zaposleni občasno pod stresom zaradi 
slabe komunikacije med zaposlenimi (59,77 odstotkov) in zaradi premalo podpore 
nadrejenih (64,37 odstotkov). Zaposleni občasno doţivljajo stres zaradi slabe 
organiziranosti dela (51,72 odstotkov). Glede na predstavljene rezultate lahko zavrnemo 
hipotezo 3, ki pravi, da stres na delovnem mestu izvira zlasti iz slabe organiziranosti dela. 
Med znaki stresa najpogosteje opaţajo slabo koncentracijo (64,37 odstotkov) in izčrpanost 
(48,28 odstotkov). Velik del zaposlenih občuti stres kot negativni dejavnik pri delu. Kadar 
so pod stresom, to na njih vpliva tako, da se teţje koncentrirajo in postanejo razdraţljivi 
(okoli 67 odstotkov) ter počasneje in teţje sprejemajmo odločitve. Nihče od zaposlenih ni 
pod stresom dodatno motiviran. 
Večina zaposlenih (okoli 70 odstotkov) premaguje stres z uporabo sprostitveni tehnik in 
določanjem prednostnih nalog. Pri spopadanju s stresnimi obremenitvami si nekateri 
vzamejo odmor, da se nadihajo in kasneje stvar laţje preučijo. Nihče se ne posluţuje 
2strokovne pomoči pri premagovanju stresa. Glede na rezultate lahko potrdimo hipotezo , 




V zadnjem delu raziskave sem zbirala predloge, ki jih imajo zaposleni glede njih samih, da 
bi bilo delo manj stresno. Večina predlogov se nanaša na organizacijo dela in delovnih 
nalog ter medsebojno druţenje. Vsak zaposleni se kdaj sreča s stresom na delovnem 
mestu, kako se bo spopadel z njim, je predvsem odvisno od njega samega, šele nato od 
organizacije, v kateri je zaposlen. Glede na to, da večina zaposlenih čuti stres zlasti kot 
utrujenost in poslabšanje koncentracije, svetujem, da si med delom vzamejo odmor in v 
prostem času izvajajo sprostitvene tehnike. Poznamo več sprostilnih tehnik. Od tehnik 
dihanja do avtogenega treninga. Sprostilen učinek imajo tudi vsakodnevne aktivnosti. 
Sprostimo se lahko ţe tako, da se tuširamo s toplo vodo, obiščemo savno, preberemo 
dobro knjigo, gremo na sprehod, se srečamo s prijatelji, meditiramo s pomočjo 
avtogenega treninga, joge, masaţe, dišeče zeliščne kopeli. Privoščimo si zadovoljivo mero 
spanja. 
V vsakdanjem ţivljenju ne smemo pozabiti na počitek. Počitek je nujen za regeneracijo 
telesnih ter predvsem mentalnih sposobnosti. Nihče ne more ves čas delovati s polno 
močjo, niti najbolj sposoben in motiviran posameznik. Po počitku se izboljša sposobnost 
koncentracije ter druge intelektualne sposobnosti. Počivanje pa ima pozitiven vpliv tudi na 
posameznikovo razpoloţenje ter čustveno stanje. Zato je počitek druga najbolj učinkovita 
metoda, s katero lahko zmanjšamo negativne učinke stresa. 
Za zmanjšanje stresa je pomembna redna telesna dejavnost, ki mora biti v veselje in ne 
nujno zlo. Telesne vaje je treba delati redno, vsaj trikrat na teden 15 do 30 minut. Z 
gibanjem pridobimo novo energijo, se sprostimo, izboljšamo razpoloţenje ter povečamo 
splošno storilnost in s tem učinkovitost pri delu. Gibanje ima pozitivne učinke tudi na 
čustvena stanja, posameznikovo samospoštovanje, samopodobo in doţivljanje samega 
sebe. Zmanjšali bomo odvečno telesno teţo, bolje spali, utrdili upadle mišice in okrepili 
srce. Hoja, kolesarjenje, tek, igre na prostem in ples omogočajo vzdrţevanje zdravja in 
omilijo škodljive posledice dolgotrajnega stresa, ki vodi v nastanek najteţjih kroničnih 
bolezni. Redna telesna vadba zmanjša občutke tesnobe, hkrati pa poveča človekove 
sposobnosti za bolj učinkovito spoprijemanje z vzroki za nastanek tesnobe. Telesna vadba 
je pomembna kot preventiva pred stresom in tudi potem, ko se ţe pojavijo prvi znaki 
stresa oziroma nastopi stres kot bolezen. 
Pozitivno razmišljanje je ključ do dobrega počutja in dobrih odnosov. Najbolj pomembno 
je, da se naučimo premagovati prepričanja, ki nas omejujejo. Dobri medsebojni odnosi so 
ključ do uspeha. Osredotočiti se moramo na svoje prednosti in ne na slabosti. 
Poudarjajmo pozitivno in čim manj časa razmišljajmo negativno. Znebiti se moramo 
strahu, postati moramo samozavestni in se ne pozabiti veseliti izzivov, ki jih prinaša vsak 
dan posebej. Takrat, ko znamo poslušati svoja čustva in se ustrezno odzivati na okolje in 
soljudi, je to zagotovilo, da bomo pravočasno zadovoljili svoje čustvene potrebe. Ohraniti 
je treba odprt in pozitiven odnos do sebe, ljudi in sveta okoli sebe in se sprijazniti z 
okoliščinami, ki se jih ne da spremeniti. Ko česa ne zmoremo ali ne obvladamo, moramo 
biti sposobni reči ne. Odločitve, ki jih sprejmemo, naj bodo uresničljive, sicer je bolje, da 
jih sploh ni. Iz vsake stresne situacije se moramo poskusiti naučiti česa novega in v vsaki 
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stvari skušati najti kaj dobrega. Prevzeti moramo odgovornost za svoja dejanja in stati za 
svojimi prepričanji, kajti le tako se bomo izognili nepotrebnemu stresu.  
Za preprečevanje stresa je zelo pomembna zdrava, uravnoteţena in pestra prehrana. 
Prehrana, ki ne obremenjuje telesa in pokriva povečane potrebe po vitaminih.  
Hrana, ki vsebuje visoke količine kalorij, je strup za imunski sistem. Paziti je treba, da 
hrane ne solimo ali ne sladkamo preveč. Izogibati se moramo veliki količini hrane na 
enkrat in uvesti več manjših obrokov ter jesti počasi. Pomembno je, da zauţijemo veliko 
tekočine, predvsem vode. Ţivila, ki so kratkoročno lahko prijetna, so dolgoročno škodljiva 
in so lahko neposreden vzrok stresa. Kofein zveča sproščanje adrenalina in zato zveča 
stres. Vsebujejo ga kava, pravi čaj, kola, čokolada. Alkohol spodbuja izločanje adrenalina, 
omeji sposobnost ledvic, da odstranjujejo iz telesa strupe. Če pijemo alkohol, se strupi 
počasneje izločijo skozi ledvice in kroţijo po telesu. Ko opazimo simptome stresa, je 
zdravo ustrezno ukrepati. Poskrbeti moramo za primerno prehrano, dovolj gibanja, 
počivanje in spanje. Pomaga lahko tudi pogovor s prijateljem in dobra knjiga. Zato, da se 
lahko ubranimo stresa, se moramo najprej naučiti, kako prepoznati stres, svoje odzivanje 
na stresno situacijo, dejavnike, ki povzročajo stres in bolezni, ki lahko nastanejo kot 






Stres je pogost razlog za nastanek raznih bolezni, ki se jih sprva sploh ne zavedamo. 
Posledice so zato lahko teţke, včasih celo nepopravljive. Vplivu stresa so podvrţeni tako 
odrasli, kot tudi otroci. Prepoznavati neprijazne, stresne dejavnike in jih obvladovati, je 
eno bistvenih varoval pri ohranjanju zdravja. 
Preobremenitev, preutrujenost, vsakodnevni problemi, nezadovoljstvo in drugi negativni 
dejavniki, vplivajo na naše vedenje in počutje ter povzročajo odziv telesa, ki je bolj ali 
manj neprijeten in ga poznamo kot negativni stres. Vse drugače pa doţivljamo pozitivni 
stres, ki nas vzpodbuja, prijetno prevzema in napolni z vznemirljivim pričakovanjem. 
Na stresne dogodke ne reagiramo vsi enako. Stresna toleranca je od človeka do človeka 
različna. Sega lahko od popolnoma ravnodušnega sprejetja dejstva, pa vse do doţivetja 
ţivčnega zloma. Idealno je sprotno razčiščevanje stresnih situacij in s tem ohranjanje 
notranjega ravnovesja organizma. Omenili smo, da je ravnoteţje med delom in zasebnim 
ţivljenjem ključ do te skrivnosti, ki pa ga je danes teţko najti. Dobri medsebojni odnosi, 
ustrezno delo, sprostitev s hobijem in zabavo ter dovolj spanja, so idealna rešitev za 
prijetno in zdravo ţivljenje. Kako bomo do tega prišli, pa je odvisno od nas samih. 
Najpogostejši dejavniki stresa na delovnem mestu, ki jih je potrdila tudi raziskava, so 
značilnosti dela (odgovorno delo), skrbi povezane s kariero ter povezanost doma in 
sluţbe. Posledice stresa se kaţejo tako na individualnem, kot na organizacijskem področju. 
Na individualnem področju se kaţejo kot čustveni in telesni simptomi. Stres na nivoju 
podjetja pa se kaţe v uspešnosti podjetja, medsebojnem sodelovanju in stroških. Ko 
govorimo o stroških, mislimo predvsem na stroške, ki jih ima podjetje z zaposlenim zaradi 
izostanka z dela, zmanjšanja učinkovitosti in ob nadomestitvi delavca. Stres na delovnem 
mestu lahko vpliva negativno in zato povzroča stiske, obremenitve, ali pozitivno kot 
motivator. 
V današnjem času si je skoraj nemogoče predstavljati dela brez stresa. Imamo pa zato na 
voljo različne načine obvladovanja stresa. Pomembno je, da si organizacije postavijo 
strategijo tudi na področju premagovanja stresa svojih zaposlenih. Danes je temu 
področju posvečeno zelo malo pozornosti. Čeprav se organizacije zavedajo pomembnosti 
svojih zaposlenih, jim pogosto nudijo zgolj materialne nagrade, malo pa je razumevanja in 
pogovorov. Pomembno je, da nadrejeni prisluhnejo zaposlenim, saj jim ti lahko dajo 
koristen nasvet pri organizaciji dela, ki posledično lahko pripelje do boljšega delovnega 
okolja in zmanjša stres na delovnem mestu. 
V empiričnem delu diplomske naloge, sem opravila raziskavo na Okroţnem sodišču v 
Kopru. Na Okroţnem sodišču v Kopru delam tudi sama, zato vem, da je lahko delo tudi 
stresno, kar lahko potrdim z raziskavo. Večina vprašanih meni, da je delo stresno zlasti 
zaradi odgovornosti in straha pred napakami, ki bistveno vplivajo na delovni proces, ter da 
je njihovo delo pogosto tako obremenjujoče, da se počutijo izčrpane in ţivčne. Stresne 
situacije občasno oteţijo tudi slabe komunikacije s sodelavci in nadrejenimi. 
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Raziskava je pokazala, da se zaposleni različno spopadajo s stresom na delovnem mestu. 
Uporabljajo zlasti sprostitvene tehnike, nekateri si privoščijo odmor, nihče pa ne zaprosi za 
strokovno pomoč. S stresom se morajo spoprijeti sami, saj organizacija ne nudi pomoči 
delavcem, ki se spopadajo s stresom na delovnem mestu. Pomembno je, da svoje zdravje 
damo na prvo mesto, saj lahko nastane nepopravljiva škoda. Ţe pet minut odmora, globok 
vdih in izdih ter malo raztezanja nas lahko sprosti in nam olajša delavnik. Sključena drţa 
za računalnikom in papirji terjajo svoj davek, zato je pomembno, da si vzamemo čas za 
gibanje, bodisi hojo, kolesarjenje ali izberemo skupinsko vadbo (aerobiko, ples), ki nas 
bolj zabava.   
V druţbi igramo različne vloge, ki se pogosto prekrivajo in ravno to nam povzroča stres. 
Stalno iskanje ravnoteţja med sluţbo in druţinskim ţivljenjem, je danes vsakdanjik. 
Raziskava je pokazala, da se s tem spopadajo tudi na sodišču. Zlasti čutijo vpliv 
zasebnega ţivljenja na delo. Večina je odgovorila, da nerazumevanje domačih vpliva na 
njihovo delo. Prav tako  je večina odgovorila tudi, da sluţba ne vpliva na njihovo zasebno 
ţivljenje. 
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STRES V ORGANIZACIJI – OKROŢNO SODIŠČE V KOPRU 
 
Spoštovani! 
Moje ime je Sandra Prodanovič. Sem študentka Fakultete za upravo. V svoji diplomski 
nalogi obravnavam stres na Okroţnem sodišču v Kopru. 
Ker sem zaposlena na Okroţnem sodišču v Kopru sem se odločila, da naredim vprašalnik, 
s katerim ţelim ugotoviti prisotnost stresa v naši organizaciji. Prosila bi vas, če vprašanja 
pozorno preberete in odgovorite na zastavljena vprašanja. Vprašalnik je anonimen, zato 
bodo odgovori uporabljeni izključno v raziskovalne namene.  
Za sodelovanje se vam lepo zahvaljujem. 
Sandra Prodanovič 
 





2. Koliko let ste zaposleni v organizaciji? 
a) 1-5 let 
b) 5-15 let 
c) Več kot 15 let 
3. Doseţena izobrazba: 
a) poklicna šola 
c) srednja šola 
d) višja šola 
e) visoka šola ali več 
4. Kako stresno občutite svoje delovno mesto? 
a) Ne stresno. 
b) Delno stresno. 
c) Stresno. 
d) Zelo stresno 




II. ZADOVOLJSTVO ZAPOSLENIH NA DELOVNEM MESTU 
V tem delu vprašalnika bom ocenila, vaše splošno zadovoljstvo pri delu. 
5. Na lestvici označite stopnjo svojega zadovoljstva na delovnem mestu! 
(Pri vsaki trditvi obkroţite ustrezno številko med 1 in 5; pri tem 1 pomeni popolno 
nezadovoljstvo, 2 v veliki meri nezadovoljstvo, 3 srednje zadovoljstvo, 4 zadovoljstvo in 5 
pomeni, da ste zelo zadovoljni). 
ZADOVOLJEN-A SEM: 
s svojim delom 1 2 3 4 5 
s sodelavci  1 2 3 4 5 
z vodstvom  1 2 3 4 5 
z osebnim dohodkom  1 2 3 4 5 
z delovnimi pogoji  1 2 3 4 5 
z moţnostjo napredovanja  1 2 3 4 5 
s stalnostjo zaposlitve 1 2 3 4 5 
z moţnostjo izobraţevanja  1 2 3 4 5 
z delovnim časom  1 2 3 4 5 
III. OSEBNI ODNOSI 
V tem delu vprašalnika bom ocenila, kako vpliva stres na odnose na delovnem mestu. 
6. Kakšna je vaša komunikacija, ko ste izpostavljeni močnejšemu stresu na 
delovnemu mestu?  
(Pri vsaki trditvi obkroţite ustrezno številko med 1 in 5, 1 - Zelo slaba, 2 - Slaba, 3 - 
Srednja, 4 - Dobra, 5 - Zelo dobra) 
 
s sodelavci 1 2 3 4 5 
z nadrejenimi  1 2 3 4 5 
s strankami  1 2 3 4 5 
7. Koliko poklic, ki ga opravljate, vpliva na vaše zasebno ţivljenje?  
a) Nič 







8. Kateri dejavniki v zasebnem ţivljenju vplivajo na občutek stresa na 
delovnemu 
mestu? Obkroţite ustrezno številko. 
 
 Je vir stresa Ni vir stresa 
premalo časa za druţino 1  2 3  4  5 
razdvojenost med sluţbo in 
zasebnim ţivljenjem 
1  2 3  4  5 
pomanjkanje podpore s strani 
druţine, še posebej partnerja 
1  2 3  4  5 
III. DELOVNE OBREMENITVE 
9. Katera obremenitev predstavlja v vaši organizaciji vir stresa?  
(Pri vsaki trditvi obkroţite ustrezno številko med 1 in 5, 1 – ni vir stresa, 2- običajno ni vir 
stresa, 3- je občasno vir stresa, 4- običajno je vir stresa, 5-je vedno vir stresa) 
Neprimeren delovni čas 1 2 3 4 5 
Predolg delovni čas 1 2 3 4 5 
Odgovorno delo 1 2 3 4 5 
Strah pred napakami 1 2 3 4 5 
Strah, da bi dobili odpoved 1 2 3 4 5 
Slabi odnosi z zaposlenimi 1 2 3 4 5 
Premalo podpore s strani 
nadrejenih 
1 2 3 4 5 
Slaba moţnost za osebni 
razvoj 
1 2 3 4 5 
Slaba komunikacija 1 2 3 4 5 
Neprimeren prostorski 
prostor (mraz, hrup…) 
1 2 3 4 5 
Varnost zaposlitve 1 2 3 4 5 
Preobremenjenost 1 2 3 4 5 
Slaba organiziranost 1 2 3 4 5 
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IV. POSLEDICE STRESA 
V tem delu vprašalnika ocenjujem stopnjo vašega stresa in ali ta ţe ogroţa vaše zdravje. 
10. Ali pri sebi opazite spodaj navedene simptome, ki so posledica stresa?  
(Pri vsaki trditvi obkroţite ustrezno številko med 1 in 5, pri tem naj 1 pomeni, da 
simptome ne opazite nikoli, 2 redko, 3 včasih, 4 pogosto in 5 pomeni, da simptome 
opaţate zelo pogosto). 
 
Ţivčnost 1 2 3 4 5 
Strah 1 2 3 4 5 
Nezadovoljstvo 1 2 3 4 5 
Depresija 1 2 3 4 5 
Glavobol 1 2 3 4 5 
Odtujitev 1 2 3 4 5 
Druţinske teţave 1 2 3 4 5 
Bolezni srca in oţilja 1 2 3 4 5 
Izčrpanost 1 2 3 4 5 
Pozabljivost 1 2 3 4 5 
Napadalnost 1 2 3 4 5 
Nemotiviranost 1 2 3 4 5 
Utrujenost 1 2 3 4 5 




V. PREMAGOVANJE STRESA 
11. Kako premagujete vsakdanje stresne trenutke pri svojem delu?  
(Pri vsaki trditvi obkroţite številko med 1 in 5, pri tem naj 1 pomeni, da trditev popolnoma 
ne drţi, 2 pomeni, da v veliki meri drţi, 3 delno drţi, 4 v veliki meri drţi in 5 pomeni, da 




1 2 3 4 5 
Določim si prednostne 
naloge.  
1 2 3 4 5 
Poiščem strokovno pomoč.  1 2 3 4 5 
Vzamem si odmor.  1 2 3 4 5 
Obremenitev vzamem kot 
izziv.  
1 2 3 4 5 
 
 




b) včasih bi bilo potrebno 
c) pogosto bi bilo potrebno 
d) bilo bi zelo potrebno in programa bi se bila pripravljena udeleţiti 
 








Zahvaljujem se vam za sodelovanje. 
  
 
 
